
माानसि�क स्वाास्थ्य केे 
बाारेे मेंं कैैसेे बाात करेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

माानसि�क स्वाास्थ्य सेे जुुडे़े कलंंक केे काारण अक्सर माानसि�क स्वाास्थ्य पर खुुलकर बाात करनाा मुुश्कि��ल होो 
जााताा हैै। होो सकताा हैै कि� आप अपनेे कि�सीी दोोस्त याा सहकर्मीी सेे मदद माँँ�गनेे याा यह पूूछनेे मेंं असहज 
महसूूस कर सकतेे हैंं कि� वह कैैसेे हैंं, आप तय नहींं कर पाा रहेे हैंं कि� कि�स भााषाा काा इस्तेेमााल कि�याा जााए याा 
वि�षय कोो कैैसेे उठाायाा जााए।

वाास्तव मेंं जोो माायनेे रखताा हैै वह यह हैै कि� आप दर्शाा� रहेे हैंं कि� आप दूसरेे व्यक्ति�ि कीी बाातोंं कोो सुुननेे और 
मदद करनेे हेेतुु तत्पर हैंं। बि�ल्कुुल इसीी तरह, अगर आप मदद माँँ�ग रहेे हैंं, तोो इसकाा कोोई 'सहीी' तरीीकाा नहींं 
हैै — यह इस बाारेे मेंं हैै कि� आप अपनेे कि�सीी ऐसेे भरोोसेेमंंद व्यक्ति�ि सेे संंपर्कक  करेंं और उसेे बतााएँँ कि� आपकोो 
सहाायताा कीी ज़रूरत हैै। यहाँँ� नीीचेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे संंबंंध मेंं बाात करनेे केे कुुछ बेेहतरीीन तरीीकेे और 
दूसरोंं केे सााथ उनके माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं पूूछनेे केे सुुझााव दि�ए गए हैंं।

सहाायताा केे लि�ए कहाँँ� जााएँँ

अगर आपकोो लगताा हैै कि� आपकोो अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए सहाायताा कीी जरूरत हैै, तोो अक्सर उस तक पहुँँचनाा मुुश्कि��ल 
होो सकताा हैै, लेेकि�न आप संंभाावि�त तौौर पर पााएँँगेे कि� बहुत सेे लोोग सहाायताा करनाा चााहतेे हैंं और गौौरवाान्वि�ित हैंं कि� आप उनके 
पाास आए हैंं।

यह तय करतेे समय कि� कि�ससेे बाात करनीी हैै, अपनेे जीीवन मेंं उन लोोगोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�न पर आप भरोोसाा करतेे हैंं और जि�नके 
अंंदर तदनुुभति� और भाावनाात्मक बुुद्धि�मत्ताा हैै। क्याा ऐसाा कोोई परि�जन, कोोई खाास दोोस्त, कोोई अध्याापक, कोोई गुुरु याा ऐसाा कोोई 
अन्य व्यक्ति�ि हैै जि�सकाा आप सम्माान करतेे हैंं और बाात करनेे मेंं सहज महसूूस करतेे हैंं?

अगर आप बाातचीीत सेे पहलेे मंंच तैैयाार करनाा चााहतेे हैंं, तोो उन्हेंं जाानकाारीी दंें कि� कुुछ ऐसाा हैै जि�स पर आप चर्चाा� करनाा चााहेंंगेे और 
बाातचीीत केे लि�ए समय नि�र्धाा�रि�त करेंं। एक ऐसाा नि�जीी स्थाान ढँूँ�ढनेे कीी कोोशि�श करेंं जहाँँ� आप सहज महसूूस करेंं और बि�नाा कि�सीी 
रोोक टोोक केे बाात कर सकंें।

अगर आमनेे-साामनेे बाातचीीत बहुत गंंभीीर लगतीी हैै, तोो चैैट केे मााध्यम सेे उन तक पहुँँचनेे कीी कोोशि�श करेंं। संंप्रेेषण काा तरीीकाा मदद 
माँँ�गनेे और कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे जुुड़नेे मेंं रुकाावट नहींं बननाा चााहि�ए जि�स पर आप भरोोसाा करतेे हैंं।
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आप हीी अपनेे जीीवन केे कर्णणधाार हैंं

आप यह फ़ैैसलाा लेे सकतेे हैंं कि� आप अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं जाानकाारीी कि�सकेे सााथ सााझाा करतेे हैंं और आप कि�न 
पहलूूओं केे बाारेे मेंं बाात करनाा चााहतेे हैंं। अगर आपकोो अपनेे लि�ए कुुछ मददगाार चीीजेंं मि�ल गई हैंं, तोो उन्हेंं दूसरोंं केे सााथ सााझाा 
करनेे पर वि�चाार करेंं तााकि� उन्हेंं आपकीी स्थि�ति� केे बाारेे मेंं बताायाा जाा सकेे।

अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं अपनेे भरोोसेेमंंद दोोस्तोंं और परि�वाार केे सााथ बाात करनाा शुुरुआत करनेे कीी एक अच्छीी जगह हैै। 
आखि�र मेंं, शाायद आप कि�सीी पेेशेेवर सेे बाात करनाा पसंंद करेंंगेे क्योंंकि� उन्हेंं चुुनौौति�योंं सेे नि�पटनेे मेंं आपकीी मदद करनेे केे लि�ए 
प्रशि�क्षि�त कि�याा गयाा हैै। एक मजबूूत सहाायताा नेेटवर्कक  बनाानाा जरूरीी हैै जि�समेंं परि�वाार और/याा दोोस्तोंं केे सााथ-सााथ पेेशेेवर भीी 
शाामि�ल होंं।

अगर आपकोो लगताा हैै कि� आपकोो तुुरंंत सहाायताा कीी जरूरत हैै, तोो अपनेे कि�सीी भरोोसेेमंंद व्यक्ति�ि सेे बाात करनेे मेंं, आपाातकाालीीन 
कक्ष मेंं जाानेे मेंं, याा क्रााइसि�स हॉॉटलााइन सेे संंपर्कक  करनेे मेंं संंकोोच न करेंं।

दर्शाा�एँँ कि� आप मदद केे लि�ए उपलब्ध हैंं

आप चााहतेे हैंं कि� दूसराा व्यक्ति�ि सम्माानि�त और समझाा हुआ महसूूस करेे। बाातचीीत केे दौौराान, अगर आपकोो कुुछ स्पष्ट करनेे कीी 
जरूरत हैै, तोो जोो उन्होंंनेे कहाा हैै उसकोो दोोहरााएँँ। स्थि�ति� पर हाावीी होोनेे याा उन्हेंं क्याा करनाा हैै, इस पर नि�र्देश देेनेे कीी कोोशि�श न 
करेंं। उनके संंकेेतोंं कोो समझेंं कि� अगलेे कदम क्याा होोनेे चााहि�ए और पूूछंें कि� उन्हेंं कि�स तरह कीी सहाायताा चााहि�ए।

अगर आप उनकीी बाात सेे जुुड़ााव महसूूस करतेे हैंं, तोो अपनेे अनुुभवोंं कोो सााझाा करकेे उनके सााथ निः�ःसंंकोोच सहाानुुभूूति� रखेंं, 
लेेकि�न बाातचीीत कोो अपनेे पर कंेंद्रि�त न करेंं। उन पर और उनके कल्यााण पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं। “यह शाायद सि�र्फ़फ़  एक दौौर हैै” याा 
“यह कोोई बड़ीी बाात नहींं हैै” जैैसीी टि�प्पणि�योंं केे सााथ उनकीी भाावनााओं कोो खत्म न करेंं।

आगेे बढ़नेे केे लि�ए सबसेे अच्छीी काार्यय योोजनाा नि�र्धाा�रि�त करनेे केे लि�ए अपनेे वि�वेेक काा उपयोोग करेंं। कभीी-कभीी कोोई व्यक्ति�ि खुुद 
केे लि�ए खतराा सााबि�त होो सकताा हैै और उसेे पेेशेेवर मदद कीी जरूरत होोतीी हैै। अगर कि�सीी व्यक्ति�ि कोो लगताा हैै कि� वह तत्कााल 
कि�सीी खतरेे मेंं हैै, तोो पेेशेेवर मदद लेंं याा तुुरंंत आपाातकाालीीन सेेवााओं सेे संंपर्कक  करेंं।
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मदद माँँ�गनेे केे लि�ए सुुझााव

आप जोो कुुछ भीी कहनाा चााहतेे हैंं उसकेे संंबंंध मेंं समय सेे पहलेे नोोट््स पर लि�खनेे सेे आपकोो अपनेे वि�चाारोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करनेे 
मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। ऐसाा न महसूूस करेंं कि� आपकोोजोो भीी महसूूस होो रहाा हैै उसेे एक बाार कीी बाातचीीत मेंं हीी व्यक्त करनेे कीी 
जरूरत हैै। अपनीी परेेशाानीी केे बाारेे मेंं बाात करनाा अक्सर एक ऐसीी प्रक्रि�याा होोतीी हैै जोो कई चर्चाा�ओं मेंं नि�रंंतर चलतीी हैै, और हर उस 
व्यक्ति�ि केे सााथ थोोड़ीी अलग होोगीी जि�ससेे आप बाात करतेे हैंं।

अगर आप नहींं जाानतेे हैंं कि� खुुद केे बाारेे मेंं कैैसेे बतााएँँ याा क्याा कहेंं, तोो परेेशाान होोनेे कीी जरूरत नहींं हैै — इसेे आसाान तरीीकेे सेे 
बतााएँँ और दूसरेे व्यक्ति�ि कोो बतााएँँ कि� आपकोो बुुराा लग रहाा हैै और नहींं जाानतेे कि� मदद माँँ�गनेे केे लि�ए कहाँँ� जाानाा हैै और आपकोो 
मदद चााहि�ए। चीीजोंं कोो वैैसेे हीी कहेंं जैैसीी वेे हैंं, स्थि�ति� कोो कम न आँँकें याा ऐसेे नजरअंंदााज न करेंं जैैसेे कि� यह कोोई बहुत बड़ीी बाात 
नहींं हैै। आपकाा माानसि�क स्वाास्थ्य माायनेे रखताा हैै और जोो कोोई आपकीी भलााई चााहताा हैै वोो आपकोो बोोझ नहींं समझेेगाा।

इस बाारेे मेंं सोोचेंं कि� आपकोो कि�स तरह कीी सहाायताा चााहि�ए — क्याा आपकोो बाात करनेे केे लि�ए कि�सीी पेेशेेवर कोो ढँूँ�ढनेे मेंं मदद 
चााहि�ए, क्याा आप चााहतेे हैंं कि� कोोई आपकेे सााथ कि�सीी अपॉॉइंंटमेंंट पर जााए, याा आप सि�र्फफ  ऐसेे कि�सीी व्यक्ति�ि कीी तलााश मेंं हैंं जोो 
आपकीी बाातेे सुुनेे? दूसरेे लोोगोंं कोो बतााएँँ कि� सहाायताा केे लि�ए वेे क्याा कर सकतेे हैंं।

होो सकताा हैै कुुछ स्थि�ति�योंं मेंं आपकोो वह प्रति�क्रि�याा न मि�लेे जि�सकीी आप तलााश मेंं हैंं। माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं बाात करनाा 
कुुछ लोोगोंं केे लि�ए एक जटि�ल वि�षय होो सकताा हैै — ऐसाा जाानकाारीी कीी कमीी केे काारण होो सकताा हैै, सांं�स्कृृति�क पहलूू, कि�सीी कीी 
पृृष्ठभूूमि� याा कि�सीी और हीी चीीज सेे संंबंंधि�त होो सकताा हैै। जरूरीी येे हैै कि� आप इसकीी वजह सेे कहींं और सेे सहाायताा लेेनेे सेे पीीछेे 
न हटें।
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फॉॉलोोअप करनेे केे सुुझााव

जि�स व्यक्ति�ि सेे आप मि�ल रहेे हैंं उन्हेंं येे बतााएँँ कि� आप जब चााहेंं मुुझसेे बाात कर सकतेे हैंं, येे सि�र्फफ  एक बाार कीी बाातचीीत नहींं थीी। 
हाालाँँ�कि�, ऐसाा न महसूूस करेंं कि� उनके सााथ आपकीी हर बाातचीीत उनके माानसि�क स्वाास्थ्य केे संंबंंध मेंं हीी होोतीी हैै। उनके जीीवन 
मेंं सकााराात्मक प्रभााव डाालनेे कीी कोोशि�श करेंं — उन्हेंं गति�वि�धि�योंं याा साामााजि�क मेेल-जोोल मेंं अपनेे सााथ शाामि�ल होोनेे केे लि�ए 
आमंंत्रि�त करेंं।

अपनीी भााषाा पर ध्याान दंें और कि�सीी व्यक्ति�ि कोो उसकेे नि�दाान केे आधाार पर न उजाागर करेंं, उदााहरण केे लि�ए कि�सीी कोो 
‘बााइपोोलर’ कहनेे कीी बजााय यह कहेंं कि� वह ‘बााइपोोलर डि�सऑर्डडर सेे ग्रस्त व्यक्ति�ि हैै।’ कभीी भीी ‘माानसि�क’ याा ‘पाागल’ जैैसेे 
अपमाानजनक शब्दोंं और लेेबल काा इस्तेेमााल न करेंं।

कि�सीी व्यक्ति�ि कीी माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चुुनौौति�योंं केे बाारेे मेंं सीीखनाा उनके लि�ए सहयोोग दि�खाानेे काा एक अच्छाा तरीीकाा होो 
सकताा हैै जोो यह दर्शाा�ताा हैै कि� आप उनके सााथ हैंं। अगर आपकोो कोोई मददगाार चीीजेंं मि�लतीी हैंं, तोो उन्हेंं उस व्यक्ति�ि कोो देेनेे मेंं 
संंकोोच न करेंं जोो इस स्थि�ति� सेे जूूझ रहाा हैै।

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 जााएँँ। 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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