
माानसि�क स्वाास्थ्य और बच्चेे

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

प्रत्येेक बच्चेे केे जीीवन मेंं ऐसेे दि�न आतेे हैंं जब उन्हेंं अच्छाा महसूूस नहींं होोताा हैै और वेे उस तरह सेे व्यवहाार नहींं करतेे हैंं जैैसाा 
उनके मााताा‑पि�ताा याा देेखभााल करनेे वाालेे चााहतेे हैंं। अगर वेे कठि�न क्षण अधि�क बाार घटि�त होोतेे प्रतीीत होोनेे लगतेे हैंं, हाालाँँ�कि�, यह 
माानसि�क स्वाास्थ्य कीी स्थि�ति� काा एक संंकेेत होो सकताा हैै। भलेे हीी नि�दाान केे लि�ए डॉॉक्टर केे पाास जाानेे कीी आवश्यकताा नि�श्चि�त रूप 
सेे होोगीी, लेेकि�न यहाँँ� ध्याान देेनेे लाायक कुुछ चीीजोंं काा एक त्वरि�त साारांं�श दि�याा गयाा हैै:

तनााव – जब बहुत अधि�क तनााव काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै, तोो प्रीीस्कूूल कीी आयुु केे बच्चेे चि�पकू बन सकतेे हैंं। उन्हेंं पेेट दर्दद याा 
सि�रदर्दद कीी भीी शि�काायत होो सकतीी हैै, और कुुछ बच्चोंं कोो बााथरूम दुर्घघटनााओं काा साामनाा भीी करनाा पड़ सकताा हैै। प्रााथमि�क स्कूूल 
कीी आयुु केे बच्चेे आसाानीी सेे रोोनाा शुुरू सकतेे हैंं, चि�ड़चि�ड़े याा क्रोोध करनेे वाालेे होो सकतेे हैंं, याा उनकाा व्यवहाार बि�गड़ सकताा हैै।2

एंगं्जाायटीी – कई बच्चेे जब छोोटेे होोतेे हैंं, तोो उन्हेंं डर लगताा हैै, जैैसेे उन्हेंं अंंधेेरेे शयनकक्षोंं और उनकीी अलमाारीी मेंं रााक्षसोंं केे होोनेे 
केे बाारेे मेंं चिं�ंताा होोतीी हैै। यदि� उनकाा डर दूर नहींं होोताा हैंं, तोो आगेे चलकर उन्हेंं एंगं्जाायटीी वि�काार होो सकताा हैै। यदि� आपकाा बच्चाा 
मााताा‑पि�ताा सेे दूर होोनेे सेे बहुत डरताा हैै याा भवि�ष्य, साामााजि�क परि�स्थि�ति�योंं याा कि�सीी वि�शेेष चीीज़ कोो लेेकर बहुत चिं�ंति�त हैै, तोो 
अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। अत्यधि�क चिं�ंताा केे लक्षणोंं मेंं आँँसूू आनाा, थकाान, पेेट दर्दद, चि�ड़चि�ड़ाापन होोनाा और गुुस्साा आनाा शाामि�ल 
होो सकतेे हैंं।3

डि�प्रेेशन – सभीी बच्चेे कभीी‑कभीी उदाासीी महसूूस करतेे हैंं। लेेकि�न अगर वेे अक्सर हीी उदाासीी, नि�रााशाा याा चि�ड़चि�ड़ाापन महसूूस करतेे 
हैंं, तोो यह डि�प्रेेशन काा संंकेेत होो सकताा हैै। इस बाात पर ध्याान दंें कि� क्याा आपके बच्चेे कोो ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं परेेशाानीी होो रहीी 
हैै, उसेे अब मज़ेेदाार चीीज़ोंं मेंं आनंंद नहींं आ रहाा हैै, याा खाानेे‑पीीनेे, सोोनेे कीी रूचि� याा ऊर्जाा� मेंं बदलााव होो गयाा हैै। कुुछ बच्चेे शाायद 
यह नहींं दि�खाा सकतेे कि� वेे दुखीी हैंं, बल्कि�� इसकेे बजााय प्रेेरणााहीीन व्यवहाार करतेे हैंं याा परेेशाानीी पैैदाा करतेे हैंं। अन्य बच्चेे शांं�त याा 
अलग‑थलग पड़े रह सकतेे हैंं। अत्यधि�क डि�प्रेेशन केे काारण स्वयंं कोो चोोट लगाा सकतेे हैंं याा आत्महत्याा केे वि�चाार आ सकतेे हैंं।3

कठि�न दि�नोंं सेे परेे: बच्चेे और माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�याँँ�

संंकेेत कि� आपकेे बच्चेे कोो सहाारेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै

छोोटेे बच्चोंं कोो बहुत अधि�क तनााव काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै – दोोस्त बनाानेे याा धमकाानेे वाालोंं सेे बचनेे कीी रोोजमर्राा� कीी 
चुुनौौति�योंं सेे लेेकर, पाारि�वाारि�क वि�षयोंं जैैसेे तलााक, स्थाानांं�तरण याा भााई‑बहन केे जन्म तक। वयस्कोंं कीी हीी तरह हीी, बच्चेे भीी 
डि�प्रेेशन याा एंगं्जाायटीी जैैसीी स्थि�ति�योंं काा अनुुभव कर सकतेे हैंं। लेेकि�न भलेे हीी उन्हेंं पताा होो कि� उन्हेंं अच्छाा महसूूस नहींं होो रहाा हैै, 
फि�र भीी वेे नहींं जाानतेे कि� इसेे कैैसेे व्यक्त कि�याा जााए।

यदि� आप मााताा‑पि�ताा याा देेखभाालकर्ताा� हैंं, तोो सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप उनके माानसि�क स्वाास्थ्य पर भीी उतनाा हीी ध्याान देे रहेे हैंं जि�तनाा 
शाारीीरि�क स्वाास्थ्य पर देेतेे हैंं। बच्चोंं केे लि�ए, माानसि�क कुुशलताा मेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:1

•	 स्वस्थ आत्मसम्माान होोनाा

•	 अपनेेपन काा अहसाास होोनाा

•	जो ो लोोग उनकीी परवााह करतेे हैंं उन लोोगोंं सेे संंबंंध होोनाा

•	 स्वस्थ साामााजि�क कौौशल सीीखनाा

•	त नााव और चुुनौौति�योंं सेे नि�पटनेे काा तरीीकाा जााननाा

•	वि�भि� न्न भाावनााओं कोो सुुरक्षि�त तरीीकेे सेे व्यक्त करनाा सीीखनाा

•	 घर, स्कूूल और समुुदााय मेंं अच्छीी तरह सेे काार्यय करनेे मेंं सक्षम होोनाा
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ADHD – अधि�कांं�श बच्चोंं कोो कभीी‑कभीी ध्याान कंेंद्रि�त करनेे याा व्यवहाार करनेे मेंं परेेशाानीी होोतीी हैै। लेेकि�न ADHD वाालेे बच्चेे 
उन लक्षणोंं सेे बााहर नि�कल नहींं पाातेे हैंं। जोो बच्चेे ADHD काा अनुुभव करतेे हैंं वेे बहुत बाार चीीजेंं भूूल सकतेे याा खोो सकतेे हैंं, 
बहुत अधि�क बाात कर सकतेे हैंं, प्रलोोभन सेे बचनेे मेंं उन्हेंं परेेशाानीी होो सकतीी हैै, मोोड़ पर मुुड़नेे याा दूसरोंं सेे घुुलनेे‑मि�लनेे मेंं परेेशाानीी 
होो सकतीी हैै, और बहुत अधि�क हि�लडुुल सकतेे हैंं याा लड़खड़ाा सकतेे हैंं।4

दि�खााएँँ कि� आप उनकीी परवााह करतेे हैंं: माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए 
सहाायताा

चााहेे आपकोो लगताा होो कि� आपकाा बच्चाा कि�सीी माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� काा अनुुभव कर रहाा हैै याा आप बस माानसि�क स्वाास्थ्य 
बेेहतर बनाानेे मेंं उनकीी मदद करनाा चााहतेे हैंं, शुुरुआत इन चरणोंं सेे करेंं:

उनसेे बाात करेंं – अपनेे बच्चेे सेे पूूछंें कि� उन्हेंं कैैसाा महसूूस होो रहाा हैै, और उनकीी बाात सुुननेे केे लि�ए मौौजूूद रहेंं। सुुनि�श्चि�त करेंं 
कि� वेे जाानतेे होंं कि� वेे परेेशाानीी मेंं नहींं हैंं, और उन्हेंं आश्वस्त करेंं कि� आप उनकीी परवााह करतेे हैंं। हाालाँँ�कि� सब कुुछ ठीीक करनेे 
काा प्रयाास करनाा आकर्षषक होो सकताा हैै, लेेकि�न जाान लेंं कि� कभीी‑कभीी आपकीी भूूमि�काा केेवल उस क्षण मौौजूूद रहनेे कीी होोतीी हैै। 
करुणाा भााव सेे उपस्थि�त रहेंं। सहाानुुभूूति�पूूर्ववक सुुनेंं। यदि� आपके पाास उनके द्वााराा पूूछेे गए कि�सीी प्रश्न काा उत्तर नहींं हैै, तोो ईमाानदाार 
रहेंं और उत्तर खोोजनेे काा प्रयाास करेंं।6

अपनाा ख्यााल रखेंं – 14 मेंं सेे एक बच्चेे केे मााताा‑पि�ताा काा माानसि�क स्वाास्थ्य खरााब होोताा हैै, और इससेे बच्चेे कोो भीी माानसि�क 
स्वाास्थ्य संंबंंधीी चुुनौौति�याँँ� होोनेे कीी अधि�क संंभाावनाा होोतीी हैै।7 यदि� आपकीी माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� ख़रााब हैै – याा आप तनााव सेे 
भराा हुआ महसूूस कर रहेे हैंं – तोो सहाायताा प्रााप्त करेंं। यदि� आप स्वस्थ नहींं हैंं याा आपके पाास आवश्यक सहाायताा नहींं हैै, तोो अपनेे 
बच्चोंं कीी देेखभााल करनाा और भीी कठि�न होो सकताा हैै।8

दबााव काा पुुनर्मूू�ल्यांं�कन करेंं – अपनेे मााताा‑पि�ताा कीी उम्मीीदोंं पर खराा उतरनाा कठि�न होो सकताा हैै, चााहेे हमाारीी आयुु कुुछ भीी होो। 
अपनेे आप सेे पूूछंें कि� क्याा आप अपनेे बच्चेे पर स्कूूल मेंं याा नृृत्य याा खेेल जैैसीी गति�वि�धि�योंं मेंं प्रदर्शशन करनेे केे लि�ए बहुत दबााव 
डााल रहेे हैंं। अगर हाँँ�, तोो थोोड़ीी ढीील दंें। हाँँ�, अचे्छे ग्रेेड महत्वपूूर्णण हैंं। लेेकि�न बच्चेे केे स्वाास्थ्य कीी कीीमत पर नहींं।  

पेेशेेवर सहाायताा प्रााप्त करेंं – यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आपकाा बच्चाा माानसि�क स्वाास्थ्य कीी स्थि�ति� सेे जूूझ रहाा हैै – याा 
मााताा‑पि�ताा केे रूप मेंं आपकोो सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै – तोो मदद केे लि�ए संंपर्कक  करेंं। आपकाा भाावनाात्मक स्वाास्थ्य समााधाान, 
एक आधुुनि�क और लचीीलाा कर्ममचाारीी सहाायताा काार्ययक्रम (employee assistance programme, EAP), शुुरूआत केे लि�ए 
एक बेेहतरीीन जगह हैै। बाातचीीत शुुरू करनाा कभीी भीी कोोई जल्दबााजीी नहींं होोतीी।

छोोटेे बच्चोंं कीी देेखभााल करनाा मज़ेेदाार पलोंं सेे भराा होोताा हैै, 
और इसमेंं नि�श्चि�त रूप सेे कई चुुनौौतीीपूूर्णण पल भीी शाामि�ल 
होोतेे हैंं
सहीी सहाायताा केे सााथ, आप उनके माानसि�क स्वाास्थ्य कौौशल कोो वि�कसि�त करनेे मेंं मदद कर सकतेे 
हैंं – और उन्हेंं ज़रूरत पड़नेे पर मदद माँँ�गनाा सि�खाा सकतेे हैंं।

10‑14 आयुु वर्गग केे बच्चोंं मेंं:5

एंगं्जाायटीी वि�काार काा अनुुभव 
करतेे हैंं

3.6%
डि�प्रेेशन काा अनुुभव करतेे हैंं

1.1%
ध्याान अभााव अति�सक्रि�यताा 
वि�काार (attention deficit 
hyperactivity disorder, 
ADHD) काा अनुुभव करतेे हैंं

3.1%

2
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यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आप याा कोोई अन्य व्यक्ति�ि खुुद कोो याा 
दूसरोंं कोो चोोट पहुँँचाानेे केे तत्कााल खतरेे मेंं हैै, तोो तुुरंंत अपनीी स्थाानीीय 
आपाातकाालीीन सेेवााओं कोो कॉॉल 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 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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