
खुद को सशक्त बनाएं

• स्वयंं की देखभााल काा अर्थथ है ैअपनेे स्वाास्थ्य और भलााई काी रक्षाा केा लिलाए सक्रि�य रूप से कााम कारनेा 

• आत्म-सम्माान काा अर्थथ है ैखुुद काो महैत्व देनेा और मानेनेा  किका आप कााफीी अचे्छे है ंऔर प्याार, दया और सम्मााने केा योग्य हैं

• लचीीलापन काा अर्थथ है ैतनेाव मैनेेज कारनेा, बदलााव केा अनेुकूाला हैोनेा, काठि�ने समय से किनेपटनेा और असफीलाताओं ंसे उबरनेा

हैर व्यक्ति� काी स्थि�तित, क्ति�म्माेदारिरया� और �रूरतं अलाग-अलाग हैोती है।ं तो, आइए एका सरला “खुालाी �ाने भर”ं अभ्याास केा माध्यम से कुाछ तरीकां काी रूपरखेुा तैयार कार,ं क्तिजनेसे आप 
अपनेे स्वायं केा काल्यााण केा लिलाए इने मूल्यां काो जीनेे काा अभ्याास कार सकाते है।ं

स्व-देखभााल का अभ्याास करंें

1. पौक्रि�का खुाद्य पदार्थथ खुानेे केा लिलाए, मं  _________________________________________________________________________________

2. गुणवत्ताापूणथ नेंद लाेनेे केा लिलाए, मं  ___________________________________________________________________________________

3. शाारीरिरका रूप से सक्रि�य रहैनेे केा लिलाए, मं  _______________________________________________________________________________

4. आराम कारनेे काा समय किनेकाालानेे केा लिलाए, मं  _____________________________________________________________________________

5. तीने चीीजं जो मुझेे पसंद है ंवे है ं ____________________________________________________________________________________

आत्म-सम्माान को बढ़ाावाा देना

1. तीने चीीजं जो मुझेे अपनेे बार ेमं पसंद है ंवे है:ं  ____________________________________________________________________________

2. मेरी तीने शाक्ति�यां है:ं  __________________________________________________________________________________________

3. तीने क्षाेत्र क्तिजनेमं मं सुधाार कार सकाता हूंं वे है:ं  ____________________________________________________________________________

4. तीने तरीकेा क्तिजनेसे मं खुुद केा प्रतित दयालाु हैो सकाता हूंं वे है:ं  ____________________________________________________________________

5. तीने चीीजं क्तिजन्हें ंमं तनेाव काम कारनेे केा लिलाए अपनेी “टू-डूू” सूचीी से हैटा सकाता हूंं, वे है:ं  ____________________________________________________

अपनेे बच्चेे केा जीवने मं सकाारात्मका शाक्ति� बनेनेा स्वााभातिवका है।ै यहै अपनेे जीवने मं एका सकाारात्मका शाक्ति� बनेनेे वालाा काायथ  
कारनेे काा एका महैत्वपूणथ तरीकाा है।ै इस तरहै से, आपकाा बच्चेा सीधाे तौर पर सीखु सकाता है ैकिका  
स्वायं काी देखुभाला काा अभ्याास कारनेे, आत्म-सम्मााने बढ़ाानेे और लाचीीलाापने तिवकाक्तिसत कारनेे काा क्याा मतलाब है।ै 
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लचीीलेपन को बढ़ाावाा देना

1.  हैाला हैी मं मंनेे एका चीुनेौती पार काी र्थी वहै र्थी  ___________________________________________________________________________

2.  क्तिजने लाोगं पर मं सहैायता केा लिलाए किनेभथर हैो सकाता हूं� उनेमं शाातिमला है ं _____________________________________________________________

3.  अगलाी बार जब मं तनेावग्रस्त महैसूस कारू� गा/कारंूगी, तो खुुद काो शाांत महैसूस कारानेे मं मदद केा लिलाए मं  _______________________________  कार सकाता हूं�।

4.   मेरा एका यर्थार्थथवादी लाक्ष्य  ______________________________________________________________________________________ ,  
है,ै और मं इसे तका पूरा कार सकाता हूं�  ______________________________________________________________________________

5.  तीने चीीजं जो मुझेे आशाावाने महैसूस काराती है ंवे है:ं ________________________________________________________________________

बोनस: आइए आप औरें आपके जीीवान मेंं अच्छााई का उत्सवा मेंनाने के लिलए कुछ पल निनकालं। खाली स्थाान भारंें: 

1. मं केा लिलाए आभारी हूं�  __________________________________________________________________________________________

2. मंनेे हैाला हैी मं जो सीखुा है ैवहै है ै ___________________________________________________________________________________

3. एका याद जो मं संजो कार रखुता/रखुती हूं�, वहै है ै __________________________________________________________________________

4. कुाछ ऐसा जो मुझेे हैसंाता है,ै वहै है ै __________________________________________________________________________________

5. एका अक्रिभभावका केा रूप मं, मुझेे बहुत गवथ है ैकिका मं  _________________________________________________________________________

स्रोोत:
American Psychological Association. Building your resilience. 1 फीरवरी, 2020 काो अपडेूट किकाया गया।
Child Mind Institute. Parents passing anxiety to children | Anxious parents. 2 अप्रैला, 2024 काो समीक्षाा काी गई।
HealthDirect. Self-esteem and mental health — signs, causes and how to improve. फीरवरी 2024 मं समीक्षाा काी गई।
Mayo Clinic. Positive thinking: Reduce stress by eliminating negative self-talk. 21 नेवंबर, 2023 काो समीक्षाा काी गई।
Mind. How can I improve my self-esteem? अगस्त, 2022 मं प्रकााक्तिशात।
Mind. Managing stress and building resilience — tips. जूने 2022 मं प्रकााक्तिशात।
NHS. Raising low self-esteem. 2 माचीथ, 2024 काो समीक्षाा काी गई।
Parents League of New York. Parenting and self-doubt: Tools for overcoming parental anxiety. 11 अकू्टूबर, 2023 काो प्रकााक्तिशात।
ReachOut. Be a confident parent | Supportive parenting. 23 जुलााई, 2024 काो देखुा गया।

इस काायथ�म काा उपयोग आपातकाालाीने या तत्कााला देखुभाला आवश्यकाताओं ंकेा लिलाए नेहैं किकाया जानेा चीाक्रिहैए। आपातकाालाीने स्थि�तित मं, यक्रिद आप संयु� राज्य अमेरिरकाा मं है ंतो 911 पर 
काॉला कार,ं और यक्रिद आप संयु� राज्य अमेरिरकाा से बाहैर है ंतो �ानेीय आपातकाालाीने सेवा फ़ोोने नेंबर पर काॉला कार ंया किनेकाटतम एम्बुुलाेटरी और आपातकाालाीने काक्षा सुतिवधाा मं जाए� । यहै 
काायथ�म डूॉक्टूर या पेशाेवर काी देखुभाला काा तिवकाल्प नेहैं है।ै क्रिहैतं केा टकाराव काी संभावनेा केा काारण, उने मुद्दोंं पर काानेूनेी परामशाथ प्रदाने नेहैं किकाया जाएगा क्तिजनेमं Optum या उसकेा सहैयोतिगयं, 
या ऐसी किकासी भी इकााई केा खिखुलााफी काानेूनेी काारथवाई शाातिमला हैो सकाती है ैक्तिजसकेा माध्यम से काॉला कारनेे वालाे काो प्रत्यक्षा या अप्रत्यक्षा रूप से ये सेवाएं प्राप्त हैो रहैी है ं(उदाहैरण केा लिलाए, 
किनेयो�ा या स्वाास्थ्य योजनेा)। हैो सकाता है ैकिका यहै काायथ�म और इसकेा सभी घटका, तिवशाेष रूप से परिरवार केा 16 वषथ से काम आयु केा सदस्योंं केा लिलाए सेवाएं, सभी �ानें पर उपलाब्ध ने हैो और 
इनेमं तिबनेा किकासी पूवथसूचीनेा केा परिरवतथने किकाए जा सकाते है।ं भावनेात्मका काल्यााण समाधााने संसाधानें संसाधानें काा अनेुभव और/या शाैलिक्षाका स्तर, अनेुबंधा आवश्यकाताओं ंया देशा काी किनेयामका 
आवश्यकाताओं ंकेा आधाार पर क्रिभन्न हैो सकाता है।ै कावरजे बक्रिहैष्करण और सीमाए�  लाागू हैो सकाती है।ं 
© 2024 Optum, Inc. सवाक्तिधाकाार सुरलिक्षात। Optum® अमेरिरकाा और अन्य अक्तिधाकाार क्षाेत्रं मं Optum, Inc. काा एका पंजीकृात ट्रेडेूमाकाथ  है।ै अन्य सभी ब्रांांडू या उत्पााद नेाम उनेकेा संबंक्तिधात मालिलाकां 
काी संपक्तित्ता केा ट्रेडेूमाकाथ  या पंजीकृात क्तिचीह्न है।ं Optum एका समाने अवसर देनेे वालाा किनेयो�ा है।ै 
WF14178131 144989-072024 OHC


