
कम आयुु केे लोोगोंं सेे 
कठि�न मुुद्दोंं पर बाात करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

आज केे जीीवन केे मुुद्दोंं कीी तीीव्रताा कि�सीी भीी वयस्क केे लि�ए चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकतीी हैै, इसलि�ए कि�सीी 
कि�शोोर केे सााथ उन पर चर्चाा� करनाा और भीी जटि�ल होो सकताा हैै। कई मााताा‑पि�ताा डराानेे वाालेे वि�षयोंं 
जैैसेे सेेक्स, नशीीलीी दवााओं काा उपयोोग, सााथि�योंं काा दबााव, बदमााशीी और कि�शोोर आयुु मेंं गर्भाा�वस्थाा पर 
बाातचीीत कोो अनुुचि�त महसूूस करतेे हैंं। बाातचीीत, मााताा‑पि�ताा कीी प्रति�क्रि�यााओं और जि�म्मेेदाारि�योंं सेे संंबंंधि�त 
नि�म्न सुुझााव कि�सीी युुवाा व्यक्ति�ि केे सााथ उन कठि�न मुुद्दोंं केे बाारेे मेंं, जि�नकाा उन्हेंं साामनाा करनाा पड़ सकताा 
हैै, बाातचीीत करनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं:

बाातचीीत कीी रणनीीति�याँँ�

•	� व्यक्ति�िगत तरीीकेे सेे व्यवहाार करेंं – प्रत्येेक बच्चाा अनोोखाा होोताा हैै और कठि�न मुुद्दोंं पर एक अलग तरह सेे प्रति�क्रि�याा करताा 
हैै। वि�चाार करेंं कि� आपकाा कि�शोोर बाात करनेे और चिं�ंतााएँ ँऔर प्रश्न व्यक्त करनेे मेंं सबसेे अधि�क सहज कहाँँ� महसूूस करताा हैै। 
कुुछ कि�शोोरोंं केे लि�ए, उनके शयनकक्ष मेंं बाातचीीत करनाा अच्छाा रहताा हैै। अन्य बच्चेे काार मेंं याात्राा करतेे समय याा बााहर टहलतेे 
समय खुुलकर बोोलनेे मेंं स्वतंंत्र महसूूस कर सकतेे हैंं। बस यााद रखेंं कि� जोो चीीज एक बच्चेे केे लि�ए कााम करतीी हैै वह होो सकताा 
हैै सभीी केे लि�ए कााम नाा करेे।

•	� तथ्य सााझाा करेंं – अपनेे बच्चेे कोो उपयोोगीी, सटीीक जाानकाारीी प्रदाान करनाा सुुनि�श्चि�त करेंं। अपनाा शोोध करेंं और उन्हेंं डराानेे याा 
उन पर हाावीी होोनेे कीी कोोशि�श करतेे हुए बाातेंं न बनााएँ।ँ बतााएँ ँकि� इंंटरनेेट पर गुुणवत्ताापूूर्णण जाानकाारीी कैैसेे प्रााप्त कीी जाातीी हैै और 
झूूठेे “तथ्योंं” सेे कैैसेे बचाा जाा सकताा हैै।

•	� बाातचीीत शुुरू करनेे केे अवसरोंं कीी तलााश करेंं – कि�सीी कठि�न वि�षय पर बाात शुुरू करनेे केे तरीीकोंं कीी तलााश मेंं रहेंं। 
कभीी‑कभीी कोोई टेेलीीवि�ज़न शोो याा समााचाार कहाानीी यह जााननेे काा एक शाानदाार तरीीकाा होो सकताा हैै कि� वेे कि�सीी मुुदे्दे केे बाारेे मेंं 
कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं। उनके शरीीर केे हाावभााव देेखेंं। बाातचीीत मेंं अपनीी भाावनााएँ ँभीी खुुलकर सााझाा करेंं।

•	� कई बाार बाात करेंं – कठि�न वि�षयोंं केे लि�ए कई बाार बाात करनाा सर्वोोत्तम होोताा हैै। आपके कि�शोोर बच्चेे जैैसेे‑जैैसेे बड़े होोतेे जाातेे 
हैंं और चीीजोंं कोो अलग तरह सेे अनुुभव करतेे हैंं, तोो उनके पाास वैैसेे‑वैैसेे अधि�क गहन प्रश्न होो सकतेे हैंं। इसलि�ए, कठि�न मुुद्दोंं 
कोो एक बाार कीी बाातचीीत न बनाानाा बुुद्धि�माानीी हैै।

मााताा‑पि�ताा कीी प्रति�क्रि�यााएँँ

•	� भााषण न दंें – लक्ष्य आपसीी चर्चाा� मेंं बाातचीीत करनाा हैै। भााषण अक्सर कि�शोोरोंं कोो डराातेे हैंं और/याा उन्हेंं भाावनाात्मक रूप सेे 
बंंद कर देेतेे हैंं। जब उन्हेंं लगताा हैै कि� उनकीी बाात कोो सुुनाा जाा रहाा हैै, तोो उनके द्वााराा सुुननेे कीी संंभाावनाा अधि�क होोतीी हैै।

•	� ध्याान भंंग करनेे वाालीी चीीजोंं कोो दूर करेंं – सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप कि�सीी कठि�न वि�षय पर चर्चाा� करनेे केे लि�ए सहीी माानसि�क 
स्थि�ति� मेंं हैंं। अपनेे बच्चेे केे वि�चाारोंं कोो सहीी माायनेे मेंं सुुननेे केे लि�ए ध्याान भटकाानेे वाालीी चीीजोंं कोो जि�तनाा संंभव होो दूर करेंं। 
इसकाा मतलब हैै अपनेे सेेल फोोन कोो सााइलेंंट करनाा, टेेलीीवि�जन बंंद कर देेनाा और पूूरेे ध्याान सेे अपनेे बच्चेे कीी बाातेंं सुुननाा।

•	� कोोई धाारणाा नाा बनााएँ ँ– आप नहींं जाानतेे कि� आपकाा कि�शोोर कि�सीी वि�षय केे बाारेे मेंं क्याा जाानताा हैै याा क्याा नहींं जाानताा हैै। 
उनके मन मेंं सेेक्स याा नशीीलीी दवााओं केे उपयोोग जैैसेे मुुद्दोंं केे बाारेे मेंं गलत धाारणााएँ ँहोो सकतीी हैंं। संंभवतःः, जि�तनाा आप सोोचतेे 
हैंं शाायद वेे उससेे कहींं अधि�क जाानतेे होो सकतेे हैंं याा जाानतेे होंंगेे। सबसेे महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� यदि� वेे आपसेे कोोई प्रश्न पूूछतेे 
हैंं, तोो यह नहींं समझनाा चााहि�ए कि� वेे इस व्यवहाार मेंं शाामि�ल हैंं। वेे आपके पाास सुुरक्षाा और वि�श्वाास केे सााथ आतेे हैंं, इसलि�ए 
धाारणाा बनाानाा रि�श्तेे कोो खतरेे मेंं डाालनेे काा एक नि�श्चि�त तरीीकाा हैै।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

•	� शांं�त रहेंं – जब आपकाा कि�शोोर आपकोो कि�सीी स्थि�ति� केे बाारेे मेंं घबराातेे और चिं�ंति�त होोतेे हुए देेखताा हैै, तोो उसकेे खुुलकर 
बोोलनेे कीी संंभाावनाा कम होो जाातीी हैै। संंयमि�त रहेंं और सुुनेंं और ओपन‑एंडेंेड प्रश्न पूूछंें (‘हाँँ�’ याा ‘नहींं’ मेंं उत्तर वाालेे प्रश्न नहींं)। 
सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकीी आवााज़ काा लहजाा आरोोप लगाानेे वाालाा न लगेे।

•	� मॉॉडल स्वस्थ प्रति�क्रि�यााएँ ँ– बच्चेे हमेेशाा हमेंं देेख रहेे होोतेे हैंं। वेे देेखनाा चााहतेे हैंं कि� हम कठि�न परि�स्थि�ति�योंं (जैैसेे मृृत्युु, 
संंकट, बुुराा नि�र्णणय याा कि�सीी प्रकाार कीी अन्य हाानि�) मेंं कैैसीी प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं। हमाारेे काार्यय उन्हेंं हमाारीी बाातचीीत सेे कहींं अधि�क 
जाानकाारीी दंेंगेे।

मााताा‑पि�ताा कीी जि�म्मेेदाारि�याँँ�

•	� भाावनााओं और मूूल्योंं कोो सााझाा करेंं – आपकाा कि�शोोर जाानताा हैै कि� आपके पाास रााय, भाावनााएँ ँऔर मूूल्य हैंं। यह समझाानाा 
महत्वपूूर्णण हैै कि� आप ऐसाा क्योंं महसूूस करतेे हैंं। यदि� वेे जाानतेे होंं कि� आपके लि�ए क्याा महत्वपूूर्णण हैै, तोो कठि�न परि�स्थि�ति� काा 
साामनाा करतेे समय उनके द्वााराा अपनीी प्रााथमि�कतााओं पर वि�चाार करनेे कीी अधि�क संंभाावनाा होोगीी।

•	�� बड़ीी तस्वीीर देेखेंं – अचे्छे वि�कल्पोंं पर चर्चाा� करतेे समय, इस बाारेे मेंं बाात करनाा महत्वपूूर्णण होोताा हैै कि� उस नि�र्णणय कोो क्याा प्रेेरि�त 
करताा हैै। अपनेे कि�शोोरोंं कोो शि�क्षि�त करेंं कि� कैैसेे अचे्छे वि�कल्प चुुननेे सेे हम अच्छाा जीीवन जीी सकतेे हैंं और अपनेे लक्ष्योंं कोो 
पूूराा कर सकतेे हैंं।

•	� आलोोचनाा न करेंं – कभीी‑कभीी, आप अपनेे कि�शोोर कोो कि�सीी अन्य मि�त्र केे संंदि�ग्ध नि�र्णणयोंं केे बाारेे मेंं बाात करतेे हुए सुुन सकतेे 
हैंं। साावधाान रहेंं कि� आलोोचनाा न करेंं और कि�सीी नि�ष्कर्षष पर न पहुँँचेंं। उस व्यवहाार केे संंभाावि�त परि�णाामोंं केे बाारेे मेंं जाानेंं और 
सुुनेंं कि� आपकाा कि�शोोर उस स्थि�ति� केे बाारेे मेंं क्याा सोोचताा हैै।

•	� मीीडि�याा पर ध्याान दंें – मीीडि�याा‑संंतृृप्त दुनि�याा मेंं कि�शोोरोंं काा पाालन‑पोोषण करनाा भीी अनोोखीी चुुनौौति�याँँ� पेेश करताा हैै। उदााहरण 
केे लि�ए, 75% सेे अधि�क प्रााइम‑टााइम काार्ययक्रम यौौन गति�वि�धि� केे उत्सााह कोो दर्शाा�तेे हैंं, जबकि� केेवल 14% हीी जोोखि�म और 
जि�म्मेेदाारि�योंं कोो दर्शाा�तेे हैंं। यह जााननाा महत्वपूूर्णण हैै कि� आपकाा कि�शोोर क्याा देेख रहाा हैै। इससेे भीी बेेहतर यह हैै, कि� कुुछ 
पॉॉपकॉॉर्नन बनााएँ ँऔर सााथ मेंं कुुछ स्क्रीीन टााइम सााझाा करेंं। उनकीी पसंंद कीी चीीजोंं मेंं रुचि� दि�खाानाा बाातचीीत केे लि�ए पुुल बनाानेे 
काा एक शाानदाार तरीीकाा हैै।

•	� फ़ॉॉलोो अप – आमतौौर पर, आज केे कि�शोोर आमनेे‑साामनेे याा फोोन कीी तुुलनाा मेंं टेेक्स्ट केे मााध्यम सेे अधि�क बाातचीीत करतेे हैंं। 
कि�सीी कठि�न वि�षय पर चर्चाा� केे बााद फॉॉलोोअप केे लि�ए अपनेे कि�शोोरोंं कोो एक सकााराात्मक टेेक्स्ट मैैसेेज भेेजनेे पर वि�चाार करेंं। 
भयभीीत महसूूस करनेे याा वोो बननेे कीी कोोशि�श करनेे कीी कोोई ज़रूरत नहींं हैै जोो आप नहींं हैंं। जैैसेे भीी आप बाात करनाा चााहेंंगेे 
वैैसेे हीी टेेक्स्ट मैैसेेज करेंं। “मुुझसेे अपनेे वि�चाार सााझाा करनेे केे लि�ए धन्यवााद। लव यूू” आपकीी प्रशंंसाा, परवााह और प्याार जााहि�र 
करनेे काा एक शाानदाार तरीीकाा हैै। अंंत मेंं, जब कोोई कि�शोोर कठि�न मुुद्दोंं पर आपके सााथ ईमाानदाार होो, उसकीी प्रशंंसाा करनाा 
महत्वपूूर्णण होोताा हैै। यह समझनेे मेंं उनकीी मदद करेंं कि� वि�नम्र रवैैयाा रखनेे और सच बोोलनेे सेे संंभाावि�त सज़ाा कम होो जााएगीी। 
शांं�त बनेे रहनाा और समझनेे काा प्रयाास करनाा आपके बच्चेे कोो दि�खााताा हैै कि� आपके पाास वह एक सुुरक्षि�त स्थाान पर हैै और 
आप सहयोोगीी हैंं, और भवि�ष्य मेंं कठि�न वि�षयोंं पर उसकेे द्वााराा आपसेे संंपर्कक  करनेे कीी संंभाावनाा अधि�क होोगीी।

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 जााएँ।ँ 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 सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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