
खुद को सशक्त बनाएं

•	 स्वयंं कीी देेखभााल काा अर्थथ है ैअपनेे स्वाास्थ्य और भलााई कीी रक्षाा केे लि�ए सक्रि�य रूप सेे कााम करनाा 

•	 आत्म-सम्माान काा अर्थथ है ैखुुद कोो महत्व देेनाा और मााननाा ​कि� आप कााफीी अचे्छे हैं ंऔर प्याार, दयाा और सम्माान केे योोग्य हैंं

•	 लचीीलाापन काा अर्थथ है ैतनााव मैैनेेज करनाा, बदलााव केे अनुुकूूल होोनाा, कठि�न समय सेे नि�पटनाा और असफलतााओं ंसेे उबरनाा

हर व्यक्ति� कीी स्थि�ति�, ज़ि�म्मेेदाारि�याँँ� और ज़रूरतेंं अलग-अलग होोतीी हैं।ं तोो, आइए एक सरल “खाालीी स्थाान भरें”ं अभ्याास केे मााध्यम सेे कुुछ तरीीकोंं कीी रूपरेखेाा तैैयाार करें,ं जि�नसेे आप 
अपनेे स्वयंं केे कल्यााण केे लि�ए इन मूूल्योंं कोो जीीनेे काा अभ्याास कर सकतेे हैं।ं

स्व-देेखभााल काा अभ्याास करंें

1.	 पौौष्टि�क खााद्य पदाार्थथ खाानेे केे लि�ए, मैंं __________________________________________________________________________________

2.	 गुुणवत्ताापूूर्णण नींंद लेेनेे केे लि�ए, मैंं ____________________________________________________________________________________

3.	 शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहनेे केे लि�ए, मैंं ________________________________________________________________________________

4.	 आरााम करनेे काा समय नि�काालनेे केे लि�ए, मैंं ______________________________________________________________________________

5.	 तीीन चीीजेंं जोो मुुझेे पसंंद हैं ंवेे हैं ं_ ____________________________________________________________________________________

आत्म-सम्माान कोो बढ़ाावाा देेनाा

1.	 तीीन चीीजेंं जोो मुुझेे अपनेे बाारे ेमेंं पसंंद हैं ंवेे हैं:ं _ ____________________________________________________________________________

2.	 मेेरीी तीीन शक्ति�यांं� हैं:ं _ __________________________________________________________________________________________

3.	 तीीन क्षेेत्र जि�नमेंं मैंं सुुधाार कर सकताा हूंं वेे हैं:ं _ ____________________________________________________________________________

4.	 तीीन तरीीकेे जि�नसेे मैंं खुुद केे प्रति� दयाालुु होो सकताा हूंं वेे हैं:ं _____________________________________________________________________

5.	 तीीन चीीजेंं जि�न्हें ंमैंं तनााव कम करनेे केे लि�ए अपनीी “टूू-डूू” सूूचीी सेे हटाा सकताा हूंं, वेे हैं:ं _____________________________________________________

अपनेे बच्चेे केे जीीवन मेंं सकााराात्मक शक्ति� बननाा स्वााभाावि�क है।ै यह अपनेे जीीवन मेंं एक सकााराात्मक शक्ति� बननेे वाालाा काार्यय  
करनेे काा एक महत्वपूूर्णण तरीीकाा है।ै इस तरह सेे, आपकाा बच्चाा सीीधेे तौौर पर सीीख सकताा है ैकि�  
स्वयंं कीी देेखभााल काा अभ्याास करनेे, आत्म-सम्माान बढ़ाानेे और लचीीलाापन वि�कसि�त करनेे काा क्याा मतलब है।ै 
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लचीीलेेपन कोो बढ़ाावाा देेनाा

1.	  हााल हीी मेंं मैंंनेे एक चुुनौौतीी पाार कीी थीी वह थीी ____________________________________________________________________________

2.	  जि�न लोोगोंं पर मैंं सहाायताा केे लि�ए नि�र्भभर होो सकताा हूँँ उनमेंं शाामि�ल हैं ं______________________________________________________________

3.	  अगलीी बाार जब मैंं तनाावग्रस्त महसूूस करूँँगा ा/करूंगीी, तोो खुुद कोो शांं�त महसूूस कराानेे मेंं मदद केे लि�ए मैंं _ _______________________________  कर सकताा हूँँ।

4.	  �मेेराा एक यथाार्थथवाादीी लक्ष्य _______________________________________________________________________________________ ,  
है,ै और मैंं इसेे तक पूूराा कर सकताा हूँँ _ ______________________________________________________________________________

5.	  तीीन चीीजेंं जोो मुुझेे आशाावाान महसूूस कराातीी हैं ंवेे हैं:ं_________________________________________________________________________

बोोनस: आइए आप और आपकेे जीीवन मेंं अच्छााई काा उत्सव मनाानेे केे लि�ए कुुछ पल नि�काालेंं। खाालीी स्थाान भरंें: 

1.	 मैंं केे लि�ए आभाारीी हूँँ _ __________________________________________________________________________________________

2.	 मैंंनेे हााल हीी मेंं जोो सीीखाा है ैवह है ै____________________________________________________________________________________

3.	 एक यााद जोो मैंं संंजोो कर रखताा/रखतीी हूँँ, वह है ै___________________________________________________________________________

4.	 कुुछ ऐसाा जोो मुुझेे हंसंााताा है,ै वह है ै___________________________________________________________________________________

5.	 एक अभि�भाावक केे रूप मेंं, मुुझेे बहुत गर्वव है ैकि� मैंं __________________________________________________________________________

स्रोोत:
American Psychological Association. Building your resilience. 1 फरवरीी, 2020 कोो अपडेेट कि�याा गयाा।
Child Mind Institute. Parents passing anxiety to children | Anxious parents. 2 अप्रैैल, 2024 कोो समीीक्षाा कीी गई।
HealthDirect. Self-esteem and mental health — signs, causes and how to improve. फरवरीी 2024 मेंं समीीक्षाा कीी गई।
Mayo Clinic. Positive thinking: Reduce stress by eliminating negative self-talk. 21 नवंंबर, 2023 कोो समीीक्षाा कीी गई।
Mind. How can I improve my self-esteem? अगस्त, 2022 मेंं प्रकााशि�त।
Mind. Managing stress and building resilience — tips. जूून 2022 मेंं प्रकााशि�त।
NHS. Raising low self-esteem. 2 माार्चच, 2024 कोो समीीक्षाा कीी गई।
Parents League of New York. Parenting and self-doubt: Tools for overcoming parental anxiety. 11 अकू्टूबर, 2023 कोो प्रकााशि�त।
ReachOut. Be a confident parent | Supportive parenting. 23 जुुलााई, 2024 कोो देेखाा गयाा।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं ंकेे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा मेंं हैं ंतोो 911 पर 
कॉॉल करें,ं और यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा सेे बााहर हैं ंतोो स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवाा फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करें ंयाा नि�कटतम एम्बुुलेेटरीी और आपाातकाालीीन कक्ष सुुवि�धाा मेंं जााएँँ । यह 
काार्ययक्रम डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं है।ै हि�तोंं केे टकरााव कीी संंभाावनाा केे काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा जि�नमेंं Optum याा उसकेे सहयोोगि�योंं, 
याा ऐसीी कि�सीी भीी इकााई केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी है ैजि�सकेे मााध्यम सेे कॉॉल करनेे वाालेे कोो प्रत्यक्ष याा अप्रत्यक्ष रूप सेे येे सेेवााएंं प्रााप्त होो रहीी हैं ं(उदााहरण केे लि�ए, 
नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य योोजनाा)। होो सकताा है ैकि� यह काार्ययक्रम और इसकेे सभीी घटक, वि�शेेष रूप सेे परि�वाार केे 16 वर्षष सेे कम आयुु केे सदस्योंं केे लि�ए सेेवााएंं, सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो और 
इनमेंं बि�नाा कि�सीी पूूर्ववसूूचनाा केे परि�वर्ततन कि�ए जाा सकतेे हैं।ं भाावनाात्मक कल्यााण समााधाान संंसााधनोंं संंसााधनोंं काा अनुुभव और/याा शैैक्षि�क स्तर, अनुुबंंध आवश्यकतााओं ंयाा देेश कीी नि�याामक 
आवश्यकतााओं ंकेे आधाार पर भि�न्न होो सकताा है।ै कवरेजे बहि�ष्करण और सीीमााएँँ  लाागूू होो सकतीी हैं।ं 
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