
माानसि�क स्वाास्थ्य के 
बाारेे मां कै�े बाात करें

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

मेंानासिसक स्वाास्थ्यों से जुुडे़े कलंंक के कारण अक्सर मेंानासिसक स्वाास्थ्यों पर खुुलंकर बाा� करनाा मेंुश्कि�कलं होो 
जुा�ा होै। होो सक�ा होै तिक आप अपनाे तिकसी दोोस्� योंा सहोकमेंी से मेंदोदो मेंा�गनाे योंा योंहो पूछनाे मेंं असहोजु 
मेंहोसूस कर सक�े हों तिक वाहो कैसे हों, आप �यों नाहों कर पा रहोे हों तिक तिकस भााषाा का इस्�ेमेंालं तिकयोंा जुाए योंा 
तिवाषायों को कैसे उठाायोंा जुाए।

वाास्�वा मेंं जुो मेंायोंनाे रखु�ा होै वाहो योंहो होै तिक आप दोर्शााथ रहोे हों तिक आप दूसरे व्यस्थिक्� की बाा�ं को सुनानाे और 
मेंदोदो करनाे होे�ु �त्पर हों। तिबाल्कुलं इसी �रहो, अगर आप मेंदोदो मेंा�ग रहोे हों, �ो इसका कोई 'सहोी' �रीका नाहों 
होै — योंहो इस बाारे मेंं होै तिक आप अपनाे तिकसी ऐसे भारोसेमेंंदो व्यस्थिक्� से संपकथ  करं और उसे बा�ाए� तिक आपको 
सहोायों�ा की ज़रूर� होै। योंहोा� नाीचेे मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के संबांध मेंं बाा� करनाे के कुछ बाेहो�रीना �रीके और 
दूसरं के सार्थ उनाके मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के बाारे मेंं पूछनाे के सुझाावा दिदोए गए हों।

�हाायता के सि�ए कहाा� जााए�

अगर आपको लंग�ा होै तिक आपको अपनाे मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के सिलंए सहोायों�ा की जुरूर� होै, �ो अक्सर उस �क पहुँ�चेनाा मेंुश्कि�कलं 
होो सक�ा होै, लंेतिकना आप संभाातिवा� �ौर पर पाए�गे तिक बाहुँ� से लंोग सहोायों�ा करनाा चेाहो�े हों और गौरवाान्वि�वा� हों तिक आप उनाके 
पास आए हों।

योंहो �यों कर�े समेंयों तिक तिकससे बाा� करनाी होै, अपनाे जुीवाना मेंं उना लंोगं के बाारे मेंं सोचें जिजुना पर आप भारोसा कर�े हों और जिजुनाके 
अंदोर �दोनाुभाति� और भाावानाात्मेंक बाुजि�मेंत्ताा होै। क्योंा ऐसा कोई परिरजुना, कोई खुास दोोस्�, कोई अध्योंापक, कोई गुरु योंा ऐसा कोई 
अ�यों व्यस्थिक्� होै जिजुसका आप सम्मेंाना कर�े हों और बाा� करनाे मेंं सहोजु मेंहोसूस कर�े हों?

अगर आप बाा�चेी� से पहोलंे मेंंचे �ैयोंार करनाा चेाहो�े हों, �ो उ�हों जुानाकारी दंो तिक कुछ ऐसा होै जिजुस पर आप चेचेाथ करनाा चेाहोंगे और 
बाा�चेी� के सिलंए समेंयों तिनाधाथरिर� करं। एक ऐसा तिनाजुी �ाना ढूूँ�ढूँनाे की कोसिर्शार्शा करं जुहोा� आप सहोजु मेंहोसूस करं और तिबानाा तिकसी 
रोक टोोक के बाा� कर सकं।

अगर आमेंनाे-सामेंनाे बाा�चेी� बाहुँ� गंभाीर लंग�ी होै, �ो चेैटो के मेंाध्योंमें से उना �क पहुँ�चेनाे की कोसिर्शार्शा करं। संप्रेेषाण का �रीका मेंदोदो 
मेंा�गनाे और तिकसी ऐसे व्यस्थिक्� से जुुड़ेनाे मेंं रुकावाटो नाहों बानानाा चेातिहोए जिजुस पर आप भारोसा कर�े हों।
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आप हाी अपने जाीवान के कर्णणधाारे हां

आप योंहो फ़ैैसलंा लंे सक�े हों तिक आप अपनाे मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के बाारे मेंं जुानाकारी तिकसके सार्थ साझाा कर�े हों और आप तिकना 
पहोलंूओं के बाारे मेंं बाा� करनाा चेाहो�े हों। अगर आपको अपनाे सिलंए कुछ मेंदोदोगार चेीजुं मिमेंलं गई हों, �ो उ�हों दूसरं के सार्थ साझाा 
करनाे पर तिवाचेार करं �ातिक उ�हों आपकी स्थि�ति� के बाारे मेंं बा�ायोंा जुा सके।

अपनाे मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के बाारे मेंं अपनाे भारोसेमेंंदो दोोस्�ं और परिरवाार के सार्थ बाा� करनाा र्शाुरुआ� करनाे की एक अच्छीी जुगहो होै। 
आखिखुर मेंं, र्शाायोंदो आप तिकसी पेर्शाेवार से बाा� करनाा पसंदो करंगे क्योंंतिक उ�हों चेुनाौति�योंं से तिनापटोनाे मेंं आपकी मेंदोदो करनाे के सिलंए 
प्रेसिर्शाक्षि�� तिकयोंा गयोंा होै। एक मेंजुबाू� सहोायों�ा नाेटोवाकथ  बानाानाा जुरूरी होै जिजुसमेंं परिरवाार और/योंा दोोस्�ं के सार्थ-सार्थ पेर्शाेवार भाी 
र्शाामिमेंलं हों।

अगर आपको लंग�ा होै तिक आपको �ुरं� सहोायों�ा की जुरूर� होै, �ो अपनाे तिकसी भारोसेमेंंदो व्यस्थिक्� से बाा� करनाे मेंं, आपा�कालंीना 
क� मेंं जुानाे मेंं, योंा क्रााइसिसस होॉटोलंाइना से संपकथ  करनाे मेंं संकोचे ना करं।

दर्शााणए� किक आप मादद के सि�ए उप�ब्ध हां

आप चेाहो�े हों तिक दूसरा व्यस्थिक्� सम्मेंातिना� और समेंझाा हुँआ मेंहोसूस करे। बाा�चेी� के दोौराना, अगर आपको कुछ स्पष्ट करनाे की 
जुरूर� होै, �ो जुो उ�होंनाे कहोा होै उसको दोोहोराए�। स्थि�ति� पर होावाी होोनाे योंा उ�हों क्योंा करनाा होै, इस पर तिनादेोर्शा देोनाे की कोसिर्शार्शा ना 
करं। उनाके संके�ं को समेंझां तिक अगलंे कदोमें क्योंा होोनाे चेातिहोए और पूछं तिक उ�हों तिकस �रहो की सहोायों�ा चेातिहोए।

अगर आप उनाकी बाा� से जुुड़ेावा मेंहोसूस कर�े हों, �ो अपनाे अनाुभावां को साझाा करके उनाके सार्थ तिनाःसंकोचे सहोानाुभाूति� रखुं, 
लंेतिकना बाा�चेी� को अपनाे पर कंदि�� ना करं। उना पर और उनाके कल्योंाण पर ध्योंाना कंदि�� करं। “योंहो र्शाायोंदो सिसफ़ैथ  एक दोौर होै” योंा 
“योंहो कोई बाड़ेी बाा� नाहों होै” जुैसी दिटोप्पक्षिणयोंं के सार्थ उनाकी भाावानााओं को खुत्में ना करं।

आगे बाढ़नाे के सिलंए सबासे अच्छीी कायोंथ योंोजुनाा तिनाधाथरिर� करनाे के सिलंए अपनाे तिवावाेक का उपयोंोग करं। कभाी-कभाी कोई व्यस्थिक्� खुुदो 
के सिलंए खु�रा सातिबा� होो सक�ा होै और उसे पेर्शाेवार मेंदोदो की जुरूर� होो�ी होै। अगर तिकसी व्यस्थिक्� को लंग�ा होै तिक वाहो �त्कालं 
तिकसी खु�रे मेंं होै, �ो पेर्शाेवार मेंदोदो लंं योंा �ुरं� आपा�कालंीना सेवााओं से संपकथ  करं।
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मादद माा�गने के सि�ए �ुझाावा

आप जुो कुछ भाी कहोनाा चेाहो�े हों उसके संबांध मेंं समेंयों से पहोलंे नाोट्ोस पर सिलंखुनाे से आपको अपनाे तिवाचेारं पर ध्योंाना कंदि�� करनाे 
मेंं मेंदोदो मिमेंलं सक�ी होै। ऐसा ना मेंहोसूस करं तिक आपकोजुो भाी मेंहोसूस होो रहोा होै उसे एक बाार की बाा�चेी� मेंं होी व्यक्� करनाे की 
जुरूर� होै। अपनाी परेर्शाानाी के बाारे मेंं बाा� करनाा अक्सर एक ऐसी प्रेतिक्रायोंा होो�ी होै जुो कई चेचेाथओं मेंं तिनारं�र चेलं�ी होै, और होर उस 
व्यस्थिक्� के सार्थ र्थोड़ेी अलंग होोगी जिजुससे आप बाा� कर�े हों।

अगर आप नाहों जुाना�े हों तिक खुुदो के बाारे मेंं कैसे बा�ाए� योंा क्योंा कहों, �ो परेर्शााना होोनाे की जुरूर� नाहों होै — इसे आसाना �रीके से 
बा�ाए� और दूसरे व्यस्थिक्� को बा�ाए� तिक आपको बाुरा लंग रहोा होै और नाहों जुाना�े तिक मेंदोदो मेंा�गनाे के सिलंए कहोा� जुानाा होै और आपको 
मेंदोदो चेातिहोए। चेीजुं को वाैसे होी कहों जुैसी वाे हों, स्थि�ति� को कमें ना आ�कं योंा ऐसे नाजुरअंदोाजु ना करं जुैसे तिक योंहो कोई बाहुँ� बाड़ेी बाा� 
नाहों होै। आपका मेंानासिसक स्वाास्थ्यों मेंायोंनाे रखु�ा होै और जुो कोई आपकी भालंाई चेाहो�ा होै वाो आपको बाोझा नाहों समेंझाेगा।

इस बाारे मेंं सोचें तिक आपको तिकस �रहो की सहोायों�ा चेातिहोए — क्योंा आपको बाा� करनाे के सिलंए तिकसी पेर्शाेवार को ढूूँ�ढूँनाे मेंं मेंदोदो 
चेातिहोए, क्योंा आप चेाहो�े हों तिक कोई आपके सार्थ तिकसी अपॉइंटोमेंंटो पर जुाए, योंा आप सिसर्फथ  ऐसे तिकसी व्यस्थिक्� की �लंार्शा मेंं हों जुो 
आपकी बाा�े सुनाे? दूसरे लंोगं को बा�ाए� तिक सहोायों�ा के सिलंए वाे क्योंा कर सक�े हों।

होो सक�ा होै कुछ स्थि�ति�योंं मेंं आपको वाहो प्रेति�तिक्रायोंा ना मिमेंलंे जिजुसकी आप �लंार्शा मेंं हों। मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के बाारे मेंं बाा� करनाा 
कुछ लंोगं के सिलंए एक जुदिटोलं तिवाषायों होो सक�ा होै — ऐसा जुानाकारी की कमेंी के कारण होो सक�ा होै, सांस्कृति�क पहोलंू, तिकसी की 
पृष्ठभाूमिमें योंा तिकसी और होी चेीजु से संबांमिध� होो सक�ा होै। जुरूरी योंे होै तिक आप इसकी वाजुहो से कहों और से सहोायों�ा लंेनाे से पीछे 
ना होटंो।
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फॉॉ�ोअप करेने के �ुझाावा

जिजुस व्यस्थिक्� से आप मिमेंलं रहोे हों उ�हों योंे बा�ाए� तिक आप जुबा चेाहों मेंुझासे बाा� कर सक�े हों, योंे सिसर्फथ  एक बाार की बाा�चेी� नाहों र्थी। 
होालंा�तिक, ऐसा ना मेंहोसूस करं तिक उनाके सार्थ आपकी होर बाा�चेी� उनाके मेंानासिसक स्वाास्थ्यों के संबांध मेंं होी होो�ी होै। उनाके जुीवाना 
मेंं सकारात्मेंक प्रेभाावा डाालंनाे की कोसिर्शार्शा करं — उ�हों गति�तिवामिधयोंं योंा सामेंाजिजुक मेंेलं-जुोलं मेंं अपनाे सार्थ र्शाामिमेंलं होोनाे के सिलंए 
आमेंंति�� करं।

अपनाी भााषाा पर ध्योंाना दंो और तिकसी व्यस्थिक्� को उसके तिनादोाना के आधार पर ना उजुागर करं, उदोाहोरण के सिलंए तिकसी को 
‘बााइपोलंर’ कहोनाे की बाजुायों योंहो कहों तिक वाहो ‘बााइपोलंर तिडासऑडाथर से ग्रस्� व्यस्थिक्� होै।’ कभाी भाी ‘मेंानासिसक’ योंा ‘पागलं’ जुैसे 
अपमेंानाजुनाक र्शाब्दों और लंेबालं का इस्�ेमेंालं ना करं।

तिकसी व्यस्थिक्� की मेंानासिसक स्वाास्थ्यों संबांधी चेुनाौति�योंं के बाारे मेंं सीखुनाा उनाके सिलंए सहोयोंोग दिदोखुानाे का एक अच्छीा �रीका होो 
सक�ा होै जुो योंहो दोर्शााथ�ा होै तिक आप उनाके सार्थ हों। अगर आपको कोई मेंदोदोगार चेीजुं मिमेंलं�ी हों, �ो उ�हों उस व्यस्थिक्� को देोनाे मेंं 
संकोचे ना करं जुो इस स्थि�ति� से जुूझा रहोा होै।

नाजाुक स्थि�कितयं मां �मार्थणन जाबा भीी आपको इ�की आवाश्यकता हाो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहोायों�ा संसाधनां और जुानाकारी के सिलंए तिवाजिजुटो करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इ� कायणक्रमा का उपयोग आपातका�ीन या तत्का� देखभीा� आवाश्यकताओं के सि�ए नहां किकया जााना चााकिहाए। किक�ी आपात स्थि�कित मां, �ानीय आपातका�ीन �ेवााओं के फ़ोोन नंबारे परे कॉ� करें या किनकटतमा 
दुर्घणटना एवां आपातका�ीन किवाभीाग मां जााए�। योंहो कायोंथक्रामें तिकसी डाॉक्टोर योंा पेर्शाेवार द्वाारा की जुानाे वाालंी देोखुभाालं की जुगहो नाहों लंे सक�ा। होो सक�ा होै तिक योंहो कायोंथक्रामें और इसके भााग सभाी �ानां पर उपलंब्ध ना होो, और 
कवारेजु अपवाादो और सीमेंाए� लंागू होो सक�ी हों।
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