
बच्चोंं सेे युुद्ध केे बाारेे 
मेंं बाात करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

आपकीी उम्र चााहेे जोो होो, युुद्ध डराावनाा होोताा हैै, और यह गंंभीीर परेेशाानीी और अनि�श्चि�तताा पैैदाा कर सकताा 
हैै। एक देेखभाालकर्ताा� केे रूप मेंं, यह जााननाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै कि� इन मुुद्दोंं केे बाारेे मेंं आपकीी देेखभााल 
मेंं आनेे वाालेे बच्चोंं सेे कैैसेे बाात करेंं।

हाालाँँ�कि�, इतनीी परेेशाान करनेे वाालीी और जटि�ल बाातोंं कोो समझाानाा आसाान नहींं हैै, लेेकि�न यहाँँ� कुुछ सुुझााव 
दि�ए गए हैंं कि� कैैसेे शुुरुआत कीी जााए।

बच्चेे अपनीी भाावनााओं कोो समझनेे और उन्हेंं आकाार देेनेे केे लि�ए अपनेे जीीवन मेंं वयस्कोंं सेे माार्गगदर्शशन और संंकेेत चााहतेे हैंं। आदर्शश 
रूप सेे, आप अपनेे देेखभााल मेंं आनेे वाालेे बच्चोंं सेे शांं�त भाावनाा याा कम सेे कम नि�यंंत्रण कीी उस स्थि�ति� सेे बाात करनेे मेंं सक्षम 
होंंगेे, जि�सेे आप नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं। इसेे ध्याान मेंं रखतेे हुए, आप व्यक्ति�िगत रूप सेे जोो भीी अनुुभव कर रहेे हैंं और महसूूस कर 
रहेे हैंं, उसेे समझनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करेंं, और सबसेे पहलेे अपनीी भाावनााओं कोो प्रबंंधि�त करनेे और उनकाा साामनाा करनेे केे लि�ए 
कदम उठााएँँ।

आपकीी स्थि�ति� केे आधाार पर — जि�समेंं अन्य स्थि�ति�योंं केे बीीच अधि�क कठि�न परि�दृश्य भीी शाामि�ल हैंं, जैैसेे कि� युुद्ध मेंं आपकेे 
प्रि�यजन खतरेे मेंं हैंं, कि�सीी सााथीी कोो युुद्ध क्षेेत्र मेंं तैैनाात कि�याा गयाा हैै, याा आप पि�छलेे युुद्ध सेे जीीवि�त बच नि�कलेे हैंं — आप बहुत 
तीीव्र भाावनााओं कोो महसूूस कर रहेे होंंगेे, जैैसेे कि� चिं�ंताा, अवसााद, भय, आघाात याा कि�सीी अन्य प्रकाार कीी पीीड़ाा। आप अपनीी 
भाावनााओं कोो जि�तनेे बेेहतर तरीीकेे सेे समझ पााएँँगेे, उतनेे हीी बेेहतर तरीीकेे सेे आप अपनीी देेखभााल मेंं आनेे वाालेे बच्चोंं कोो उनकीी 
खुुद कीी परेेशाानीी सेे दूर रखनेे मेंं मदद कर पााएँँगेे। (यदि� आप कि�सीी माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� सेे जूूझ रहेे हैंं, तोो सहाायताा केे लि�ए 
कि�सीी चि�कि�त्सक, माानसि�क स्वाास्थ्य देेखभााल वि�शेेषज्ञ याा सहाायताा समूूह सेे पराामर्शश करनेे पर वि�चाार करेंं।)

इसकाा अर्थथ यह नहींं हैै कि� आपकोो अपनीी भाावनााओं कोो प्रकट नहींं करनाा चााहि�ए याा आपमेंं भाावनााएँँ होोनीी नहींं चााहि�ए। बच्चोंं कोो 
उनकीी उम्र केे मुुतााबि�क समझाानाा ठीीक हैै कि� आप क्याा और क्योंं महसूूस कर रहेे हैंं, लेेकि�न आदर्शश रूप सेे, आपकोो यह भीी बताानाा 
चााहि�ए कि� परि�स्थि�ति�योंं सेे यथाासंंभव बेेहतर ढंंग सेे नि�पटनेे केे लि�ए आप क्याा कदम उठाा रहेे हैंं। यह बतााकर कि� आप कैैसेे अपनीी 
भाावनााओं कोो संंभााल रहेे हैंं और खुुद कीी देेखभााल काा अभ्याास कर रहेे हैंं, आप बच्चोंं कोो उनकीी अपनीी भाावनााओं कोो पहचााननेे, 
मुुकााबलाा करनेे केे कौौशल काा उपयोोग करनेे और डटेे रहनेे केे स्वस्थ तरीीकेे सीीखनेे हेेतुु प्रेेरि�त कर सकतेे हैंं।

सबसेे पहलेे, अपनीी भाावनााओं कोो समझेंं और उन पर कााम करेंं

यह माानकर चलेंं कि� स्कूूल जाानेे वाालेे और उससेे बड़ीी उम्र केे बच्चेे इंंटरनेेट, टीीवीी शोो, सोोशल मीीडि�याा, आसपाास कीी बाातचीीत आदि� 
केे मााध्यम सेे कम सेे कम अस्पष्ट रूप सेे जाानतेे हैंं कि� दुनि�याा मेंं क्याा चल रहाा हैै, चााहेे वह सीीधेे तौौर पर होो याा अप्रत्यक्ष रूप सेे होो। 
बच्चोंं तक जोो जाानकाारीी पहुँँच रहीी हैै, उसकाा सक्रि�य रूप सेे साामनाा करनाा सबसेे अच्छाा हैै तााकि� उन्हेंं उसेे समझनेे मेंं मदद मि�ल 
सकेे, ख़ाासकर येे देेखतेे हुए कि� गलत सूूचनाा (और दुष्प्रचाार) कि�तनीी तेेजीी सेे फैैल सकतेे हैंं।

स्पष्ट बाातचीीत शुुरू करेंं
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बच्चेे टीीवीी, रेेडि�योो पर और ऑनलााइन क्याा देेखतेे याा सुुनतेे हैंं, इस पर ध्याान दंें। युुद्ध कीी खबरोंं पर कंेंद्रि�त स्क्रीीन टााइम कम करनेे 
पर वि�चाार करेंं। एक वि�षय पर बहुत अधि�क जाानकाारीी चिं�ंताा पैैदाा कर सकतीी हैै।

यदि� वेे घटनााओं केे बीीच मेंं हैंं, तोो उन्हेंं अनि�श्चि�तताा, सुुर्खि�ियोंं और अन्य लोोगोंं कीी तीीव्र भाावनााओं केे भँँवर सेे कम सेे कम कुुछ समय 
केे लि�ए दूर जाानेे केे लि�ए एक सुुरक्षि�त स्थाान याा राास्ताा खोोजनेे मेंं मदद करेंं। यह एकसााथ मि�लकर कोोई गीीत गाानेे, कोोई खेेल खेेलनेे 
याा भोोजन बनाानेे जि�तनाा आसाान होो सकताा हैै। चााहेे जोो भीी होो, उन्हेंं (और खुुद कोो) थोोड़ाा आरााम दंें।

उनकेे संंपर्कक  कोो सीीमि�त करेंं

बच्चोंं कोो सुुरक्षि�त वााताावरण और सहाायक मााहौौल मेंं उन्हेंं जोो महसूूस होो रहाा हैै उसेे प्रोोसेेस करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए रचनाात्मक 
गति�वि�धि�योंं — जैैसेे खेेलनाा, चि�त्र बनाानाा, लि�खनाा, याा कि�सीी अन्य प्रकाार कीी अभि�व्यक्ति�ि — मेंं शाामि�ल करेंं। यह बच्चोंं कोो क्रोोध, 
भय याा उदाासीी जैैसीी कठि�न भाावनााओं कोो व्यक्त करनेे केे सकााराात्मक तरीीकेे खोोजनेे मेंं मदद करताा हैै।

सााथ हीी, उन्हेंं गहरीी साँँ�स लेेनेे, स्टे्रेचिं�ंग करनेे याा ध्याान लगाानेे जैैसेे तरीीकोंं सेे आरााम करनेे केे तरीीकेे खोोजनेे मेंं उनकीी मदद करेंं और 
उन्हेंं उन गति�वि�धि�योंं कोो करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं जि�नकाा वेे आनंंद लेेतेे हैंं, जैैसेे बााहर खेेलनाा, नृृत्य करनाा, पढ़नाा याा अन्य 
शौौक। वि�परीीत परि�स्थि�ति�योंं और आघाात केे अनुुकूूल होोनेे कीी क्षमताा बच्चोंं कोो तनााव, चिं�ंताा और अनि�श्चि�तताा कीी भाावनााओं कोो 
प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै। लचीीलाापन वि�कसि�त करनेे केे कई रचनाात्मक तरीीकेे होो सकतेे हैंं, जि�नमेंं येे शाामि�ल हैंं:

•	 दोोस्तोंं केे सााथ समय बि�ताानाा — याा नए दोोस्त बनाानाा। कई बाार जब लोोग तकलीीफ मेंं होोतेे हैंं, तोो वेे अक्सर अपनेे कोो 
अलग‑थलग कर लेेतेे हैंं, लेेकि�न साामााजि�क सहाायताा ऐसेे मेंं एक अहम पहलूू सााबि�त होो सकतीी हैै।

उनकीी भाावनााओं कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं उनकीी सहाायताा करेंं

उनसेे बाातचीीत शुुरू करनेे केे लि�ए, उनसेे पूूछंें कि� उन्हेंं उदााहरण केे लि�ए, युुद्ध केे बाारेे मेंं क्याा पताा हैै, और उनकीी बाातोंं कोो असल मेंं 
रुचि� लेेकर सुुनेंं और बीीच‑बीीच मेंं अधि�क न टोोकंें। कुुछ माामलोंं मेंं, बच्चाा इस बाारेे मेंं बाात नहींं करनाा चााहेेगाा — और येे भीी ठीीक हैै। 
बस उन्हेंं यह बताानाा सुुनि�श्चि�त करेंं कि� जब वेे बाात करनेे केे लि�ए तैैयाार होंं, तोो आप उनके लि�ए मौौजूूद हैंं। और कुुछ समय बीीत जाानेे 
केे बााद फि�र सेे उनसेे इस वि�षय पर बाात करनेे कीी योोजनाा बनााएँँ।

यदि� वेे खुुलकर बाात करतेे हैंं, तोो कोोई रााय बनााए बि�नाा सुुनेंं। उन्हेंं बाात करनेे दंें और उनकीी भाावनााओं कोो गंंभीीरताा सेे लेंं। (हाँँ�, यह 
डराावनाा हैै। हाँँ�, लोोग खतरेे मेंं हैंं।) उनके सवाालोंं काा जवााब सहीी ईमाानदाारीी और यथाार्थथ केे सााथ दंें। यदि� आप उत्तर नहींं जाानतेे 
हैंं, तोो उन्हेंं बतााएँँ कि� आप नहींं जाानतेे हैंं याा, यदि� सटीीक हैै, तोो उत्तर जाानाा नहींं जाा सकताा। उनकीी भाावनााओं कोो भड़कााए, 
नजरअंंदााज कि�ए याा अमाान्य कि�ए बि�नाा, सटीीक (उम्र केे अनुुसाार) जाानकाारीी केे सााथ परि�प्रेेक्ष्य प्रदाान करनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करेंं। 
मतलब, उनके सााथ आम तौौर पर क्याा होो रहाा हैै इस बाारेे मेंं और उनकीी और उनके प्रि�यजनोंं कीी सुुरक्षाा और कल्यााण केे बाारेे मेंं बाात 
करेंं।

उदााहरण केे लि�ए, यदि� वेे युुद्ध क्षेेत्र केे पाास नहींं रहतेे हैंं और वेे इससेे सुुरक्षि�त हैंं, तोो उन्हेंं यह समझााएँँ। यदि� वेे युुद्धग्रस्त क्षेेत्र केे 
पाास रहतेे हैंं, तोो आप उन्हेंं समझाा सकतेे हैंं कि� वेे घटनाास्थल केे कि�तनेे नि�कट हैंं, और उनसेे उन्हेंं और खुुद कोो सुुरक्षि�त रखनेे मेंं 
मदद करनेे केे लि�ए कि�ए जाा रहेे उपाायोंं और साावधाानि�योंं कोो सााझाा करेंं। यदि� उनके मााताा‑पि�ताा याा जि�सकीी वेे परवााह करतेे हैंं वह 
युुद्ध मेंं हैै, तोो यह स्वीीकाार करनाा ठीीक हैै कि� उस व्यक्ति�ि कीी सुुरक्षाा खतरेे मेंं हैै, लेेकि�न वह व्यक्ति�ि, उदााहरण केे लि�ए, प्रशि�क्षि�त हैै 
और खुुद कोो और दूसरोंं कोो सुुरक्षि�त रखनेे केे लि�ए पूूरीी कोोशि�श कर रहाा हैै।

इस बाारेे मेंं एक सेे अधि�क बाार बाातचीीत होोनेे कीी अपेेक्षाा करेंं, और यह संंभाावनाा हैै कि� वेे कई बाार समाान सवााल दोोहरााएँँगेे। बाातचीीत 
खुुलीी रखेंं, और उन्हेंं बतााएँँ कि� आप उनके लि�ए मौौजूूद हैंं। सााथ हीी, उनसेे तनााव सेे नि�पटनेे केे तरीीकेे सााझाा करेंं, तााकि� वेे साामनाा 
करनाा सीीख सकंें।

सााथ हीी, महत्वपूूर्णण रूप सेे, इस प्रक्रि�याा केे हि�स्सेे केे रूप मेंं, उन्हेंं यह समझनेे मेंं मदद करेंं कि� जरूरीी नहींं हैै कि� कि�सीी रााष्ट्र केे लोोग 
उनकीी सरकाार केे काार्योंं केे प्रति�नि�धि� होंं याा समर्थथक होंं। इसलि�ए, उदााहरण केे लि�ए, उन्हेंं उन लोोगोंं केे प्रति� कि�सीी भीी तरह कीी 
दुर्भाा�वनाा याा नकााराात्मक भाावनाा नहींं रखनीी चााहि�ए जोो एक नि�श्चि�त देेश केे नाागरि�क याा मूूल केे वंंशज हैंं।
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बच्चोंं कोो सशक्त बनाानाा और उन्हेंं येे यााद दि�लाातेे रहनाा बहुत जरूरीी हैै कि� उन्होंंनेे बीीतेे समय मेंं मुुश्कि��लोंं काा साामनाा कि�तनीी 
बेेहतर तरीीकेे सेे कि�याा हैै और येे मुुश्कि��लेंं उन्हेंं इससेे भीी ज्याादाा कठि�न मुुश्कि��लोंं सेे भरीी नई चुुनौौति�योंं काा साामनाा करनेे केे लि�ए और 
अधि�क मजबूूत बनााएँँगीी। अपनीी देेखभााल मेंं रहनेे वाालेे बच्चोंं कोो खुुद पर भरोोसाा करनाा सि�खााएँँ कि� वेे समस्यााओं कोो स्वयंं सुुलझाा 
सकतेे हैंं और सहीी नि�र्णणय लेे सकतेे हैंं, जैैसेे कि� उन्हेंं रोोल प्लेे करवााए जाा सकतेे हैंं याा फि�र संंभाावि�त परि�दृश्योंं, प्रति�क्रि�यााओं और 
वि�कल्पोंं केे बाारेे मेंं उनसेे बाातचीीत कीी जाा सकतीी हैै।

सााथ हीी, आशाावाादीी बनेे रहनेे केे काारण खोोजनेे कीी कोोशि�श करेंं। अनुुसंंधाानोंं काा बढ़ताा हुआ समूूह दर्शाा�ताा हैै कि� सकााराात्मक सोोच 
बेेहतर स्वाास्थ्य सेे जुुड़ीी हैै, संंभवतःः इसलि�ए क्योंंकि� सकााराात्मक भाावनााएँँ तनााव कोो कम करनेे मेंं मदद करतीी हैंं। उदााहरण केे लि�ए, 
बच्चेे कोो अपनेे अचे्छे अनुुभव यााद रखनेे और उनके बाारेे मेंं सोोचनेे मेंं मदद करनाा उन्हेंं येे भरोोसाा दि�लााएगाा कि� जीीवन मेंं अच्छीी चीीजेंं 
होोतीी हैंं और आगेे भीी होंंगीी। यहाँँ� तक कि� सकााराात्मक बदलाावोंं केे बहुत माामूूलीी चि�ह्नोंं पर भीी ध्याान देेनाा उनकीी इस उम्मीीद कोो 
बढ़ाावाा देेगाा कि� चीीजेंं बेेहतर होो सकतीी हैंं।

उन्हेंं आशाावाान बननेे केे काारण उपलब्ध कराानाा

•	 दूसरोंं कीी मदद करनाा बच्चोंं कोो सशक्त महसूूस कराा सकताा हैै। कि�सीी ऐसेे कााम मेंं उनकीी मदद लेंं जि�समेंं वेे नि�पुुण होो सकतेे हैंं 
याा फि�र उन्हेंं कि�सीी ऐसेे कााम मेंं व्यस्त रखेंं जोो उनकीी उम्र केे अनुुसाार उपयुुक्त होो।

•	 एक नि�यत दि�नचर्याा� बनाानाा और उसकाा सख्तीी सेे पाालन करनाा उन्हेंं न केेवल अचे्छे बल्कि�� उस मुुश्कि��ल समय मेंं भीी सहज बनेे 
रहनेे मेंं मदद कर सकताा हैै जब कुुछ भीी ठीीक सेे पताा न होो याा चीीजेंं उनके नि�यंंत्रण सेे बााहर होंं।

•	 उन्हेंं अपनीी देेखभााल केे तौौर‑तरीीकेे सि�खाानाा और उनकाा अभ्याास कराानाा — जैैसेे कि� पोोषकताा युुक्त खााद्यपदाार्थथ काा सेेवन 
करनाा, चलनाा‑फि�रनाा, आरााम करनाा आदि� सेे‑ उनकीी शाारीीरि�क, बौौद्धि�क और भाावनाात्मक क्षमतााओं कोो व सहनशक्ति�ियोंं कोो 
वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करताा हैै।

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 सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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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।
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