
माानसि�क स्वाास्थ्य और बच्चेे

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

प्रत्योंेक बच्चेे के जुीवना मेंं ऐसे दि�ना आ�े हैंं जुब उन्हैंं अच्छाा मेंहैंसूस नाहैंं हैंो�ा हैंै और वे उस �रहैं से व्यवहैंार नाहैंं कर�े हैंं जुैसा 
उनाके मेंा�ा‑ति��ा योंा �ेखभााल करनाे वाले चााहैं�े हैंं। अगर वे कदि�ना क्षण अधि�क बार घदि�� हैंो�े प्र�ी� हैंोनाे लग�े हैंं, हैंाला�तिक, योंहैं 
मेंानासिसक स्वास्थ्यों की स्थि�ति� का एक संके� हैंो सक�ा हैंै। भाले हैंी तिना�ाना के सिलए डॉॉक्�र के �ास जुानाे की आवश्योंक�ा तिनाश्चि�� रू� 
से हैंोगी, लेतिकना योंहैंा� ध्योंाना �ेनाे लायोंक कुछ चाीजुं का एक त्वरिर� सारांश दि�योंा गयोंा हैंै:

तनावा – जुब बहु� अधि�क �नााव का सामेंनाा करनाा �ड़�ा हैंै, �ो प्रीस्कूल की आयोंु के बच्चेे सिचा�कू बना सक�े हैंं। उन्हैंं �े� ��थ योंा 
सिसर��थ की भाी सिशकायों� हैंो सक�ी हैंै, और कुछ बच्चें को बार्थरूमें दुघथ�नााओं का सामेंनाा भाी करनाा �ड़ सक�ा हैंै। प्रार्थधिमेंक स्कूल 
की आयोंु के बच्चेे आसानाी से रोनाा शुरू सक�े हैंं, सिचाड़सिचाडे़ योंा क्रोो� करनाे वाले हैंो सक�े हैंं, योंा उनाका व्यवहैंार तिबगड़ सक�ा हैंै।2

एंगं्जाायटीी – कई बच्चेे जुब छो�े हैंो�े हैंं, �ो उन्हैंं डॉर लग�ा हैंै, जुैसे उन्हैंं अं�ेरे शयोंनाकक्षं और उनाकी अलमेंारी मेंं राक्षसं के हैंोनाे 
के बारे मेंं चिंचां�ा हैंो�ी हैंै। योंदि� उनाका डॉर दूर नाहैंं हैंो�ा हैंं, �ो आगे चालकर उन्हैंं एगं्जुायों�ी तिवकार हैंो सक�ा हैंै। योंदि� आ�का बच्चेा 
मेंा�ा‑ति��ा से दूर हैंोनाे से बहु� डॉर�ा हैंै योंा भातिवष्यों, सामेंाजिजुक �रिरस्थि�ति�योंं योंा तिकसी तिवशेष चाीज़ को लेकर बहु� चिंचांति�� हैंै, �ो 
अ�नाे डॉॉक्�र से बा� करं। अत्योंधि�क चिंचां�ा के लक्षणं मेंं आ�सू आनाा, र्थकाना, �े� ��थ, सिचाड़सिचाड़ा�ना हैंोनाा और गुस्सा आनाा शाधिमेंल 
हैंो सक�े हैंं।3

डि�प्रेेशन – सभाी बच्चेे कभाी‑कभाी उ�ासी मेंहैंसूस कर�े हैंं। लेतिकना अगर वे अक्सर हैंी उ�ासी, तिनाराशा योंा सिचाड़सिचाड़ा�ना मेंहैंसूस कर�े 
हैंं, �ो योंहैं तिडॉप्रेशना का संके� हैंो सक�ा हैंै। इस बा� �र ध्योंाना �ं तिक क्योंा आ�के बच्चेे को ध्योंाना कंदि�� करनाे मेंं �रेशानाी हैंो रहैंी 
हैंै, उसे अब मेंज़े�ार चाीज़ं मेंं आनां� नाहैंं आ रहैंा हैंै, योंा खानाे‑�ीनाे, सोनाे की रूसिचा योंा ऊजुाथ मेंं ब�लाव हैंो गयोंा हैंै। कुछ बच्चेे शायों� 
योंहैं नाहैंं दि�खा सक�े तिक वे दुखी हैंं, बल्कि�क इसके बजुायों प्रेरणाहैंीना व्यवहैंार कर�े हैंं योंा �रेशानाी �ै�ा कर�े हैंं। अन्यों बच्चेे शां� योंा 
अलग‑र्थलग �डे़ रहैं सक�े हैंं। अत्योंधि�क तिडॉप्रेशना के कारण स्वयोंं को चाो� लगा सक�े हैंं योंा आत्मेंहैंत्योंा के तिवचाार आ सक�े हैंं।3

कठि�न ठि�नं �े परे: बच्चेे और माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�डितया�

�ंकेत डिक आपके बच्चेे को �हाारे की आवाश्यकता हाो �कती हाै

छो�े बच्चें को बहु� अधि�क �नााव का सामेंनाा करनाा �ड़ सक�ा हैंै – �ोस्� बनाानाे योंा �मेंकानाे वालं से बचानाे की रोजुमेंराथ की 
चाुनाौति�योंं से लेकर, �ारिरवारिरक तिवषयोंं जुैसे �लाक, �ानाां�रण योंा भााई‑बहैंना के जुन्में �क। वयोंस्कं की हैंी �रहैं हैंी, बच्चेे भाी 
तिडॉप्रेशना योंा एगं्जुायों�ी जुैसी स्थि�ति�योंं का अनाुभाव कर सक�े हैंं। लेतिकना भाले हैंी उन्हैंं ��ा हैंो तिक उन्हैंं अच्छाा मेंहैंसूस नाहैंं हैंो रहैंा हैंै, 
ति�र भाी वे नाहैंं जुाना�े तिक इसे कैसे व्यक्� तिकयोंा जुाए।

योंदि� आ� मेंा�ा‑ति��ा योंा �ेखभाालक�ाथ हैंं, �ो सुतिनाश्चि�� करं तिक आ� उनाके मेंानासिसक स्वास्थ्यों �र भाी उ�नाा हैंी ध्योंाना �े रहैंे हैंं जिजु�नाा 
शारीरिरक स्वास्थ्यों �र �े�े हैंं। बच्चें के सिलए, मेंानासिसक कुशल�ा मेंं तिनाम्ना शाधिमेंल हैंं:1

• स्व� आत्मेंसम्मेंाना हैंोनाा

• अ�नाे�ना का अहैंसास हैंोनाा

• जुो लोग उनाकी �रवाहैं कर�े हैंं उना लोगं से संबं� हैंोनाा

• स्व� सामेंाजिजुक कौशल सीखनाा

• �नााव और चाुनाौति�योंं से तिना��नाे का �रीका जुानानाा

• तिवश्चिभान्न भाावनााओं को सुरश्चिक्ष� �रीके से व्यक्� करनाा सीखनाा

• घर, स्कूल और समेंु�ायों मेंं अच्छाी �रहैं से कायोंथ करनाे मेंं सक्षमें हैंोनाा
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ADHD – अधि�कांश बच्चें को कभाी‑कभाी ध्योंाना कंदि�� करनाे योंा व्यवहैंार करनाे मेंं �रेशानाी हैंो�ी हैंै। लेतिकना ADHD वाले बच्चेे 
उना लक्षणं से बाहैंर तिनाकल नाहैंं �ा�े हैंं। जुो बच्चेे ADHD का अनाुभाव कर�े हैंं वे बहु� बार चाीजुं भाूल सक�े योंा खो सक�े हैंं, 
बहु� अधि�क बा� कर सक�े हैंं, प्रलोभाना से बचानाे मेंं उन्हैंं �रेशानाी हैंो सक�ी हैंै, मेंोड़ �र मेंुड़नाे योंा दूसरं से घुलनाे‑धिमेंलनाे मेंं �रेशानाी 
हैंो सक�ी हैंै, और बहु� अधि�क तिहैंलडुॉल सक�े हैंं योंा लड़खड़ा सक�े हैंं।4

ठि�खााएं� डिक आप उनकी परवााहा करते हां: माानसि�क स्वाास्थ्य के सि�एं 
�हाायता

चााहैंे आ�को लग�ा हैंो तिक आ�का बच्चेा तिकसी मेंानासिसक स्वास्थ्यों स्थि�ति� का अनाुभाव कर रहैंा हैंै योंा आ� बस मेंानासिसक स्वास्थ्यों 
बेहैं�र बनाानाे मेंं उनाकी में�� करनाा चााहैं�े हैंं, शुरुआ� इना चारणं से करं:

उन�े बात करं – अ�नाे बच्चेे से �ूछं तिक उन्हैंं कैसा मेंहैंसूस हैंो रहैंा हैंै, और उनाकी बा� सुनानाे के सिलए मेंौजुू� रहैंं। सुतिनाश्चि�� करं 
तिक वे जुाना�े हैंं तिक वे �रेशानाी मेंं नाहैंं हैंं, और उन्हैंं आश्वस्� करं तिक आ� उनाकी �रवाहैं कर�े हैंं। हैंाला�तिक सब कुछ �ीक करनाे 
का प्रयोंास करनाा आकषथक हैंो सक�ा हैंै, लेतिकना जुाना लं तिक कभाी‑कभाी आ�की भाूधिमेंका केवल उस क्षण मेंौजुू� रहैंनाे की हैंो�ी हैंै। 
करुणा भााव से उ�स्थि�� रहैंं। सहैंानाुभाूति��ूवथक सुनां। योंदि� आ�के �ास उनाके द्वाारा �ूछे गए तिकसी प्रश्न का उत्तर नाहैंं हैंै, �ो ईमेंाना�ार 
रहैंं और उत्तर खोजुनाे का प्रयोंास करं।6

अपना ख्या� रखां – 14 मेंं से एक बच्चेे के मेंा�ा‑ति��ा का मेंानासिसक स्वास्थ्यों खराब हैंो�ा हैंै, और इससे बच्चेे को भाी मेंानासिसक 
स्वास्थ्यों संबं�ी चाुनाौति�योंा� हैंोनाे की अधि�क संभाावनाा हैंो�ी हैंै।7 योंदि� आ�की मेंानासिसक स्वास्थ्यों स्थि�ति� ख़राब हैंै – योंा आ� �नााव से 
भारा हुआ मेंहैंसूस कर रहैंे हैंं – �ो सहैंायों�ा प्राप्� करं। योंदि� आ� स्व� नाहैंं हैंं योंा आ�के �ास आवश्योंक सहैंायों�ा नाहैंं हैंै, �ो अ�नाे 
बच्चें की �ेखभााल करनाा और भाी कदि�ना हैंो सक�ा हैंै।8

�बावा का पुनमाू�ल्यांकन करं – अ�नाे मेंा�ा‑ति��ा की उम्मेंी�ं �र खरा उ�रनाा कदि�ना हैंो सक�ा हैंै, चााहैंे हैंमेंारी आयोंु कुछ भाी हैंो। 
अ�नाे आ� से �ूछं तिक क्योंा आ� अ�नाे बच्चेे �र स्कूल मेंं योंा नाृत्यों योंा खेल जुैसी गति�तिवधि�योंं मेंं प्र�शथना करनाे के सिलए बहु� �बाव 
डॉाल रहैंे हैंं। अगर हैंा�, �ो र्थोड़ी ढीील �ं। हैंा�, अचे्छा ग्रेेडॉ मेंहैंत्व�ूणथ हैंं। लेतिकना बच्चेे के स्वास्थ्यों की कीमें� �र नाहैंं।  

पेशेवार �हाायता प्रेाप्त करं – योंदि� आ�को लग�ा हैंै तिक आ�का बच्चेा मेंानासिसक स्वास्थ्यों की स्थि�ति� से जुूझ रहैंा हैंै – योंा 
मेंा�ा‑ति��ा के रू� मेंं आ�को सहैंायों�ा की आवश्योंक�ा हैंै – �ो में�� के सिलए सं�कथ  करं। आ�का भाावनाात्मेंक स्वास्थ्यों समेंा�ाना, 
एक आ�ुतिनाक और लचाीला कमेंथचाारी सहैंायों�ा कायोंथक्रोमें (employee assistance programme, EAP), शुरूआ� के सिलए 
एक बेहैं�रीना जुगहैं हैंै। बा�चाी� शुरू करनाा कभाी भाी कोई जु��बाजुी नाहैंं हैंो�ी।

छोोटेी बच्चें की �ेखाभाा� करना माज़ेे�ार प�ं �े भारा हाोता हाै, 
और इ�मां डिनश्चि�त रूप �े कई चुुनौतीपूर्ण� प� भाी शामिमा� 
हाोते हां
सहैंी सहैंायों�ा के सार्थ, आ� उनाके मेंानासिसक स्वास्थ्यों कौशल को तिवकसिस� करनाे मेंं में�� कर सक�े 
हैंं – और उन्हैंं ज़रूर� �ड़नाे �र में�� मेंा�गनाा सिसखा सक�े हैंं।

10‑14 आयु वार्ग� के बच्चें मां:5

एगं्जुायों�ी तिवकार का अनाुभाव 
कर�े हैंं

3.6%
तिडॉप्रेशना का अनाुभाव कर�े हैंं

1.1%
ध्योंाना अभााव अति�सतिक्रोयों�ा 
तिवकार (attention deficit 
hyperactivity disorder, 
ADHD) का अनाुभाव कर�े हैंं

3.1%

2
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यठि� आपको �र्गता हाै डिक आप या कोई अन्य व्यस्थि�त खाु� को या 
दू�रं को चुोटी पहुँ�चुाने के तत्का� खातरे मां हाै, तो तुरंत अपनी �ानीय 
आपातका�ीन �ेवााओं को कॉ� करं

नाजाुक स्थि�डितयं मां �मार्थ�न जाब भाी आपको इ�की आवाश्यकता हाो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैंायों�ा संसा�नां और जुानाकारी के सिलए तिवजिजु� करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इ� काय�क्रमा का उपयोर्ग आपातका�ीन या तत्का� �ेखाभाा� आवाश्यकताओं के सि�एं नहां डिकया जााना चुाडिहाएं। डिक�ी आपात स्थि�डित मां, �ानीय आपातका�ीन �ेवााओं के फ़ोोन नंबर पर कॉ� करं या डिनकटीतमा 
दुर्घ�टीना एंवां आपातका�ीन डिवाभाार्ग मां जााएं�। योंहैं कायोंथक्रोमें तिकसी डॉॉक्�र योंा �ेशेवर द्वाारा की जुानाे वाली �ेखभााल की जुगहैं नाहैंं ले सक�ा। हैंो सक�ा हैंै तिक योंहैं कायोंथक्रोमें और इसके भााग सभाी �ानां �र उ�लब्ध ना हैंो, और 
कवरेजु अ�वा� और सीमेंाए� लागू हैंो सक�ी हैंं।
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