
बच्चोंं सेे युुद्ध केे बारेे 
मेंं बात केरेनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

आपकी उम्र चााहेे जुो हेो, योंुद्ध डराावनाा हेो�ा हेै, औरा योंहे गंंभीीरा पराेशाानाी औरा अतिनाश्चि���ा पैदाा करा सक�ा 
हेै। एक देाखभीालक�ाथ के रूप मेंं, योंहे जुानानाा मेंुश्कि�कल हेो सक�ा हेै तिक इना मेंुद्दोंं के बााराे मेंं आपकी देाखभीाल 
मेंं आनाे वाले बाच्चोंं से कैसे बाा� करां।

हेाला�तिक, इ�नाी पराेशााना करानाे वाली औरा जुटि�ल बाा�ं को समेंझाानाा आसाना नाहें हेै, लेतिकना योंहेा� कुछ सुझााव 
टिदाए गंए हें तिक कैसे शाुरुआ� की जुाए।

बाच्चोंे अपनाी भीावनााओं को समेंझानाे औरा उन्हें आकारा देानाे के लिलए अपनाे जुीवना मेंं वयोंस्कं से मेंागंथदाशाथना औरा संके� चााहे�े हें। आदाशाथ 
रूप से, आप अपनाे देाखभीाल मेंं आनाे वाले बाच्चोंं से शाां� भीावनाा योंा कमें से कमें तिनायोंंत्रण की उस स्थि�ति� से बाा� करानाे मेंं सक्षमें 
हेंगंे, जिजुसे आप तिनायोंंतित्र� करा सक�े हें। इसे ध्योंाना मेंं राख�े हुए, आप व्यस्थि��गं� रूप से जुो भीी अनाुभीव करा राहेे हें औरा मेंहेसूस करा 
राहेे हें, उसे समेंझानाे की पूराी कोलिशाशा करां, औरा सबासे पहेले अपनाी भीावनााओं को प्रबांधि�� करानाे औरा उनाका सामेंनाा करानाे के लिलए 
कदामें उठााए�।

आपकी स्थि�ति� के आ�ारा परा — जिजुसमेंं अन्यों स्थि�ति�योंं के बाीचा अधि�क कटिठाना परिरादृ�यों भीी शााधिमेंल हें, जुैसे तिक योंुद्ध मेंं आपके 
तिप्रयोंजुना ख�राे मेंं हें, तिकसी सार्थी को योंुद्ध क्षेत्र मेंं �ैनाा� तिकयोंा गंयोंा हेै, योंा आप तिपछले योंुद्ध से जुीतिव� बाचा तिनाकले हें — आप बाहु� 
�ीव्र भीावनााओं को मेंहेसूस करा राहेे हेंगंे, जुैसे तिक चिंचां�ा, अवसादा, भीयों, आघाा� योंा तिकसी अन्यों प्रकारा की पीड़ाा। आप अपनाी 
भीावनााओं को जिजु�नाे बाेहे�रा �राीके से समेंझा पाए�गंे, उ�नाे हेी बाेहे�रा �राीके से आप अपनाी देाखभीाल मेंं आनाे वाले बाच्चोंं को उनाकी 
खुदा की पराेशाानाी से दूरा राखनाे मेंं मेंदादा करा पाए�गंे। (योंटिदा आप तिकसी मेंानालिसक स्वास्थ्यों स्थि�ति� से जुूझा राहेे हें, �ो सहेायों�ा के लिलए 
तिकसी लिचातिकत्सक, मेंानालिसक स्वास्थ्यों देाखभीाल तिवशाेषज्ञ योंा सहेायों�ा समेंूहे से पराामेंशाथ करानाे परा तिवचाारा करां।)

इसका अर्थथ योंहे नाहें हेै तिक आपको अपनाी भीावनााओं को प्रक� नाहें करानाा चाातिहेए योंा आपमेंं भीावनााए� हेोनाी नाहें चाातिहेए। बाच्चोंं को 
उनाकी उम्र के मेंु�ातिबाक समेंझाानाा ठाीक हेै तिक आप �योंा औरा �योंं मेंहेसूस करा राहेे हें, लेतिकना आदाशाथ रूप से, आपको योंहे भीी बा�ानाा 
चाातिहेए तिक परिरास्थि�ति�योंं से योंर्थासंभीव बाेहे�रा ढंंगं से तिनाप�नाे के लिलए आप �योंा कदामें उठाा राहेे हें। योंहे बा�ाकरा तिक आप कैसे अपनाी 
भीावनााओं को संभीाल राहेे हें औरा खुदा की देाखभीाल का अभ्योंास करा राहेे हें, आप बाच्चोंं को उनाकी अपनाी भीावनााओं को पहेचाानानाे, 
मेंुकाबाला करानाे के कौशाल का उपयोंोगं करानाे औरा ड�े राहेनाे के स्व� �राीके सीखनाे हेे�ु प्रेरिरा� करा सक�े हें।

सेबसेे पहलेे, अपनाी भाावनााओं केो सेमेंझेंं औरे उना परे केामें केरें

योंहे मेंानाकरा चालं तिक स्कूल जुानाे वाले औरा उससे बाड़ाी उम्र के बाच्चोंे इं�रानाे�, �ीवी शाो, सोशाल मेंीतिडयोंा, आसपास की बाा�चाी� आटिदा 
के मेंाध्योंमें से कमें से कमें अस्पष्ट रूप से जुाना�े हें तिक दुतिनायोंा मेंं �योंा चाल राहेा हेै, चााहेे वहे सी�े �ौरा परा हेो योंा अप्रत्योंक्ष रूप से हेो। 
बाच्चोंं �क जुो जुानाकाराी पहु�चा राहेी हेै, उसका सति�यों रूप से सामेंनाा करानाा सबासे अच्छाा हेै �ातिक उन्हें उसे समेंझानाे मेंं मेंदादा धिमेंल 
सके, ख़ाासकरा योंे देाख�े हुए तिक गंल� सूचानाा (औरा दुष्प्रचाारा) तिक�नाी �ेजुी से फैैल सक�े हें।

स्पष्ट बातचीीत शुुरू केरें
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बाच्चोंे �ीवी, राेतिडयोंो परा औरा ऑनालाइना �योंा देाख�े योंा सुना�े हें, इस परा ध्योंाना दंा। योंुद्ध की खबारां परा कंटि�� स्�ीना �ाइमें कमें करानाे 
परा तिवचाारा करां। एक तिवषयों परा बाहु� अधि�क जुानाकाराी चिंचां�ा पैदाा करा सक�ी हेै।

योंटिदा वे घा�नााओं के बाीचा मेंं हें, �ो उन्हें अतिनाश्चि���ा, सुर्खिखंयोंं औरा अन्यों लोगंं की �ीव्र भीावनााओं के भी�वरा से कमें से कमें कुछ समेंयों 
के लिलए दूरा जुानाे के लिलए एक सुराश्चिक्ष� �ाना योंा राास्�ा खोजुनाे मेंं मेंदादा करां। योंहे एकसार्थ धिमेंलकरा कोई गंी� गंानाे, कोई खेल खेलनाे 
योंा भीोजुना बानाानाे जिजु�नाा आसाना हेो सक�ा हेै। चााहेे जुो भीी हेो, उन्हें (औरा खुदा को) र्थोड़ाा आराामें दंा।

उनाकेे सेंपकेक  केो सेीमिमेंत केरें

बाच्चोंं को सुराश्चिक्ष� वा�ावराण औरा सहेायोंक मेंाहेौल मेंं उन्हें जुो मेंहेसूस हेो राहेा हेै उसे प्रोसेस करानाे मेंं मेंदादा करानाे के लिलए राचानाात्मेंक 
गंति�तिवधि�योंं — जुैसे खेलनाा, लिचात्र बानाानाा, लिलखनाा, योंा तिकसी अन्यों प्रकारा की अश्चिभीव्यस्थि�� — मेंं शााधिमेंल करां। योंहे बाच्चोंं को �ो�, 
भीयों योंा उदाासी जुैसी कटिठाना भीावनााओं को व्य�� करानाे के सकाराात्मेंक �राीके खोजुनाे मेंं मेंदादा करा�ा हेै।

सार्थ हेी, उन्हें गंहेराी सा�स लेनाे, स्टे्रेचिंचांगं करानाे योंा ध्योंाना लगंानाे जुैसे �राीकं से आराामें करानाे के �राीके खोजुनाे मेंं उनाकी मेंदादा करां औरा 
उन्हें उना गंति�तिवधि�योंं को करानाे के लिलए प्रोत्सातिहे� करां जिजुनाका वे आनांदा ले�े हें, जुैसे बााहेरा खेलनाा, नाृत्यों करानाा, पढ़नाा योंा अन्यों 
शाौक। तिवपराी� परिरास्थि�ति�योंं औरा आघाा� के अनाुकूल हेोनाे की क्षमें�ा बाच्चोंं को �नााव, चिंचां�ा औरा अतिनाश्चि���ा की भीावनााओं को 
प्रबांधि�� करानाे मेंं मेंदादा करा सक�ी हेै। लचाीलापना तिवकलिस� करानाे के कई राचानाात्मेंक �राीके हेो सक�े हें, जिजुनामेंं योंे शााधिमेंल हें:

• दाोस्�ं के सार्थ समेंयों तिबा�ानाा — योंा नाए दाोस्� बानाानाा। कई बाारा जुबा लोगं �कलीफै मेंं हेो�े हें, �ो वे अ�सरा अपनाे को 
अलगं‑र्थलगं करा ले�े हें, लेतिकना सामेंाजिजुक सहेायों�ा ऐसे मेंं एक अहेमें पहेलू सातिबा� हेो सक�ी हेै।

उनाकेी भाावनााओं केो प्रबंमि�त केरेनाे मेंं उनाकेी सेहायुता केरें

उनासे बाा�चाी� शाुरू करानाे के लिलए, उनासे पूछं तिक उन्हें उदााहेराण के लिलए, योंुद्ध के बााराे मेंं �योंा प�ा हेै, औरा उनाकी बाा�ं को असल मेंं 
रुलिचा लेकरा सुनां औरा बाीचा‑बाीचा मेंं अधि�क ना �ोकं। कुछ मेंामेंलं मेंं, बाच्चोंा इस बााराे मेंं बाा� नाहें करानाा चााहेेगंा — औरा योंे भीी ठाीक हेै। 
बास उन्हें योंहे बा�ानाा सुतिनाश्चि�� करां तिक जुबा वे बाा� करानाे के लिलए �ैयोंारा हें, �ो आप उनाके लिलए मेंौजुूदा हें। औरा कुछ समेंयों बाी� जुानाे 
के बाादा तिफैरा से उनासे इस तिवषयों परा बाा� करानाे की योंोजुनाा बानााए�।

योंटिदा वे खुलकरा बाा� करा�े हें, �ो कोई राायों बानााए तिबानाा सुनां। उन्हें बाा� करानाे दंा औरा उनाकी भीावनााओं को गंंभीीरा�ा से लं। (हेा�, योंहे 
डराावनाा हेै। हेा�, लोगं ख�राे मेंं हें।) उनाके सवालं का जुवाबा सहेी ईमेंानादााराी औरा योंर्थार्थथ के सार्थ दंा। योंटिदा आप उत्तरा नाहें जुाना�े 
हें, �ो उन्हें बा�ाए� तिक आप नाहें जुाना�े हें योंा, योंटिदा स�ीक हेै, �ो उत्तरा जुानाा नाहें जुा सक�ा। उनाकी भीावनााओं को भीड़ाकाए, 
नाजुराअंदााजु तिकए योंा अमेंान्यों तिकए तिबानाा, स�ीक (उम्र के अनाुसारा) जुानाकाराी के सार्थ परिराप्रेक्ष्यों प्रदााना करानाे की पूराी कोलिशाशा करां। 
में�लबा, उनाके सार्थ आमें �ौरा परा �योंा हेो राहेा हेै इस बााराे मेंं औरा उनाकी औरा उनाके तिप्रयोंजुनां की सुराक्षा औरा कल्योंाण के बााराे मेंं बाा� 
करां।

उदााहेराण के लिलए, योंटिदा वे योंुद्ध क्षेत्र के पास नाहें राहे�े हें औरा वे इससे सुराश्चिक्ष� हें, �ो उन्हें योंहे समेंझााए�। योंटिदा वे योंुद्धग्रस्� क्षेत्र के 
पास राहे�े हें, �ो आप उन्हें समेंझाा सक�े हें तिक वे घा�नाा�ल के तिक�नाे तिनाक� हें, औरा उनासे उन्हें औरा खुदा को सुराश्चिक्ष� राखनाे मेंं 
मेंदादा करानाे के लिलए तिकए जुा राहेे उपायोंं औरा साव�ातिनायोंं को साझाा करां। योंटिदा उनाके मेंा�ा‑तिप�ा योंा जिजुसकी वे परावाहे करा�े हें वहे 
योंुद्ध मेंं हेै, �ो योंहे स्वीकारा करानाा ठाीक हेै तिक उस व्यस्थि�� की सुराक्षा ख�राे मेंं हेै, लेतिकना वहे व्यस्थि��, उदााहेराण के लिलए, प्रलिशाश्चिक्ष� हेै 
औरा खुदा को औरा दूसरां को सुराश्चिक्ष� राखनाे के लिलए पूराी कोलिशाशा करा राहेा हेै।

इस बााराे मेंं एक से अधि�क बाारा बाा�चाी� हेोनाे की अपेक्षा करां, औरा योंहे संभीावनाा हेै तिक वे कई बाारा समेंाना सवाल दाोहेरााए�गंे। बाा�चाी� 
खुली राखं, औरा उन्हें बा�ाए� तिक आप उनाके लिलए मेंौजुूदा हें। सार्थ हेी, उनासे �नााव से तिनाप�नाे के �राीके साझाा करां, �ातिक वे सामेंनाा 
करानाा सीख सकं।

सार्थ हेी, मेंहेत्वपूणथ रूप से, इस प्रति�योंा के तिहेस्से के रूप मेंं, उन्हें योंहे समेंझानाे मेंं मेंदादा करां तिक जुरूराी नाहें हेै तिक तिकसी रााष्ट्र के लोगं 
उनाकी सराकारा के कायोंं के प्रति�तिनाधि� हें योंा समेंर्थथक हें। इसलिलए, उदााहेराण के लिलए, उन्हें उना लोगंं के प्रति� तिकसी भीी �राहे की 
दुभीाथवनाा योंा नाकाराात्मेंक भीावनाा नाहें राखनाी चाातिहेए जुो एक तिनाश्चि�� देाशा के नाागंरिराक योंा मेंूल के वंशाजु हें।
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बाच्चोंं को सशा�� बानाानाा औरा उन्हें योंे योंादा टिदाला�े राहेनाा बाहु� जुरूराी हेै तिक उन्हेंनाे बाी�े समेंयों मेंं मेंुश्कि�कलं का सामेंनाा तिक�नाी 
बाेहे�रा �राीके से तिकयोंा हेै औरा योंे मेंुश्कि�कलं उन्हें इससे भीी ज्योंादाा कटिठाना मेंुश्कि�कलं से भीराी नाई चाुनाौति�योंं का सामेंनाा करानाे के लिलए औरा 
अधि�क मेंजुबाू� बानााए�गंी। अपनाी देाखभीाल मेंं राहेनाे वाले बाच्चोंं को खुदा परा भीराोसा करानाा लिसखाए� तिक वे समेंस्योंाओं को स्वयोंं सुलझाा 
सक�े हें औरा सहेी तिनाणथयों ले सक�े हें, जुैसे तिक उन्हें राोल प्ले करावाए जुा सक�े हें योंा तिफैरा संभीातिव� परिरादृ�योंं, प्रति�ति�योंाओं औरा 
तिवकल्पं के बााराे मेंं उनासे बाा�चाी� की जुा सक�ी हेै।

सार्थ हेी, आशाावादाी बानाे राहेनाे के काराण खोजुनाे की कोलिशाशा करां। अनाुसं�ानां का बाढ़�ा हुआ समेंूहे दाशााथ�ा हेै तिक सकाराात्मेंक सोचा 
बाेहे�रा स्वास्थ्यों से जुुड़ाी हेै, संभीव�ः इसलिलए �योंंतिक सकाराात्मेंक भीावनााए� �नााव को कमें करानाे मेंं मेंदादा करा�ी हें। उदााहेराण के लिलए, 
बाच्चोंे को अपनाे अचे्छा अनाुभीव योंादा राखनाे औरा उनाके बााराे मेंं सोचानाे मेंं मेंदादा करानाा उन्हें योंे भीराोसा टिदालाएगंा तिक जुीवना मेंं अच्छाी चाीजुं 
हेो�ी हें औरा आगंे भीी हेंगंी। योंहेा� �क तिक सकाराात्मेंक बादालावं के बाहु� मेंामेंूली लिचाह्नोंं परा भीी ध्योंाना देानाा उनाकी इस उम्मेंीदा को 
बाढ़ावा देागंा तिक चाीजुं बाेहे�रा हेो सक�ी हें।

उन्हं आशुावाना बनानाे केे केारेण उपलेब्ध केरेानाा

• दूसरां की मेंदादा करानाा बाच्चोंं को सशा�� मेंहेसूस कराा सक�ा हेै। तिकसी ऐसे कामें मेंं उनाकी मेंदादा लं जिजुसमेंं वे तिनापुण हेो सक�े हें 
योंा तिफैरा उन्हें तिकसी ऐसे कामें मेंं व्यस्� राखं जुो उनाकी उम्र के अनाुसारा उपयोंु�� हेो।

• एक तिनायों� टिदानाचायोंाथ बानाानाा औरा उसका सख्�ी से पालना करानाा उन्हें ना केवल अचे्छा बाश्किल्क उस मेंुश्कि�कल समेंयों मेंं भीी सहेजु बानाे 
राहेनाे मेंं मेंदादा करा सक�ा हेै जुबा कुछ भीी ठाीक से प�ा ना हेो योंा चाीजुं उनाके तिनायोंंत्रण से बााहेरा हें।

• उन्हें अपनाी देाखभीाल के �ौरा‑�राीके लिसखानाा औरा उनाका अभ्योंास कराानाा — जुैसे तिक पोषक�ा योंु�� खाद्यपदाार्थथ का सेवना 
करानाा, चालनाा‑तिफैरानाा, आराामें करानाा आटिदा से‑ उनाकी शााराीरिराक, बाौजिद्धक औरा भीावनाात्मेंक क्षमें�ाओं को व सहेनाशास्थि��योंं को 
तिवकलिस� करानाे मेंं मेंदादा करा�ा हेै।

इसे केायुकक्रमें केा उपयुोग आपातकेालेीना युा तत्केाले देेखभााले आवश्युकेताओं केे लिलेए नाहं किकेयुा जाानाा चीाकिहए। किकेसेी आपात स्थि�कित मेंं, �ानाीयु आपातकेालेीना सेेवाओं केे फ़ोोना नांबरे परे केॉले केरें युा किनाकेटतमें 
दुर्घकटनाा एवं आपातकेालेीना किवभााग मेंं जााए।ँ योंहे कायोंथ�में तिकसी डॉ��रा योंा पेशाेवरा द्वााराा की जुानाे वाली देाखभीाल की जुगंहे नाहें ले सक�ा। हेो सक�ा हेै तिक योंहे कायोंथ�में औरा इसके भीागं सभीी �ानां परा उपलब्ध ना हेो, औरा 
कवराेजु अपवादा औरा सीमेंाए� लागंू हेो सक�ी हें।
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