
कि�शोोर सााथि�योंं काा दबााव

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

एक नजर मेंं

•	 कि�शोोरोंं केे लि�ए सााथि�योंं केे दबााव मेंं आनाा और गलति�याँँ� करनाा कााफीी आम हैै — लेेकि�न अधि�कांं�श उनसेे सीीखेंंगेे और 
समझदाार बनेंंगेे।

•	 अपनेे कि�शोोर कोो जीीवन केे हााशि�येे पर न धकेलेंं — उनके दोोस्तोंं कोो जाानेंं और उन्हेंं अपनीी भाावनााओं केे बाारेे मेंं आपसेे बाात 
करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं।

•	 यदि� आप चिं�ंति�त हैंं कि� आपकाा कि�शोोर नि�यंंत्रण सेे बााहर होो रहाा हैै, तोो उसेे बतााएँँ कि� यदि� उसेे आवश्यकताा होोगीी, तोो आपसेे, 
शि�क्षकोंं, मि�त्रोंं याा पराामर्शशदाातााओं सेे भरपूूर सहाायताा मि�लेेगीी।

सााथि�योंं केे दबााव केे प्रति� कि�शोोर इतनेे संंवेेदनशीील क्योंं होोतेे हैंं?

•	 कि�शोोरोंं केे लि�ए यह महसूूस करनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� उन्हेंं स्वीीकाार कि�याा जााताा हैै और वेे उनसेे जुुड़ेे हैंं।

•	 अपनेे सााथि�योंं केे समूूह सेे असहमत होोनाा बहुत जोोखि�म भराा लग सकताा हैै।

•	 कि�शोोर अक्सर अपनेे मााताा‑पि�ताा कीी सीीमााओं कीी जाँँ�च करतेे हैंं और पताा लगाातेे हैंं कि� वेे कि�न‑कि�न चीीजोंं सेे कि�स हद तक बच 
सकतेे हैंं।

•	 वेे अक्सर अपनीी स्वतंंत्रताा पर ज़ोोर देेनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं। इसमेंं अपनेे मााताा‑पि�ताा कीी बाात सुुननाा और फि�र उसकेे वि�परीीत 
कााम करनाा शाामि�ल होो सकताा हैै।

सााथि�योंं केे दबााव काा वि�रोोध करनेे मेंं अपनेे कि�शोोर कीी मदद कैैसेे करेंं

•	 अपनेे कि�शोोर कोो उनके सााथ अपनेे संंबंंधोंं केे मााध्यम सेे स्वस्थ संंबंंधोंं काा एक आदर्शश प्रस्तुुत करेंं। उचि�त सीीमााएँँ नि�र्धाा�रि�त करेंं 
और उन पर टि�केे रहेंं। खुुलीी और ईमाानदाार बाातचीीत कोो प्रोोत्सााहि�त करेंं और अपनीी चिं�ंतााओं कोो सााझाा करेंं।

•	 उनके दोोस्तोंं कोो जाानेंं। उनके नााम जाानेंं और उन्हेंं अपनेे घर पर आमंंत्रि�त करेंं तााकि� आप उनसेे बाात कर सकंें और उनकीी बाातेंं 
सुुन सकंें। उनके मााताा‑पि�ताा कोो अपनाा परि�चय दंें।

सााथि�योंं काा दबााव

जब हम सााथि�योंं केे दबााव सेे प्रभाावि�त होोतेे हैंं, तोो हम अक्सर वेे कााम कर देेतेे हैंं जोो हम स्वयंं अकेेलेे कभीी नहींं करेंंगेे। और कि�शोोर 
वि�शेेष रूप सेे दूसरोंं केे प्रभााव केे प्रति� संंवेेदनशीील होोतेे हैंं। सााथि�योंं काा दबााव सकााराात्मक होो सकताा हैै — उदााहरण केे लि�ए, स्कूूल 
केे दोोस्त एक सााथ मि�लकर रि�वीीजन करतेे हैंं। और यह नकााराात्मक भीी होो सकताा हैै — उदााहरण केे लि�ए, यह संंदेश देेनाा कि� धूूम्रपाान 
करनाा एक शाान कीी बाात हैै। एक मााताा‑पि�ताा केे रूप मेंं, यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आपकाा कि�शोोर बच्चाा गलत संंगत सेे प्रभाावि�त 
होो रहाा हैै, तोो आप आसाानीी सेे असहााय महसूूस करनेे लगतेे हैंं। लेेकि�न वेे कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं, यह समझकर और अपनेे बीीच 
बाातचीीत केे राास्तेे खुुलेे रखकर, आप उन्हेंं इस मुुश्कि��ल समय सेे नि�पटनेे और अपनेे लि�ए सहीी नि�र्णणय लेेनेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं।
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अगर चीीजेंं गलत होो रहीी होंं, तोो क्याा करेंं

यदि� आप चिं�ंति�त हैंं कि� आपकाा कि�शोोर नि�यंंत्रण सेे बााहर होो रहाा हैै, याा आप उसकेे सहकर्मीी समूूह केे बुुरेे प्रभााव कोो रोोकनेे मेंं 
असमर्थथ हैंं, तोो इस सलााह काा पाालन करनेे काा प्रयाास करेंं:

•	 उन अन्य लोोगोंं सेे सहयोोग प्रााप्त करेंं जोो इसीी तरह कीी स्थि�ति� सेे गुुज़र चुुकेे हैंं। उनसेे पूूछंें कि� उन्होंंनेे अपनेे कि�शोोर केे सााथ कैैसाा 
व्यवहाार कि�याा थाा।

•	 यदि� आपकाा कोोई सााथीी हैै, तोो सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप एक‑दूसरेे काा समर्थथन करतेे होंं और अपनेे कि�शोोर केे साामनेे एक एकजुुट 
मोोर्चाा� पेेश करतेे होंं। यदि� आपकाा कोोई सााथीी नहींं हैै, तोो कि�सीी मि�त्र याा परि�वाार केे सदस्य केे सााथ अपनेे दृष्टि�कोोण पर चर्चाा� 
करनाा और आपनेे जोो नि�र्णणय लि�याा हैै उस पर उनकाा सुुझााव याा प्रति�क्रि�याा प्रााप्त करनाा उपयोोगीी होो सकताा हैै।

•	 यदि� आपकाा कि�शोोर लगााताार नााखुुश, भ्रमि�त याा क्रोोधि�त महसूूस कर रहाा हैै, तोो यह सुुझााव देेनेे पर वि�चाार करेंं कि� वेे स्कूूल मेंं 
पराामर्शशदााताा सेे याा उनके डॉॉक्टर सेे बाात करेंं। यदि� वह इसकेे लि�ए अनि�चु्छुक हैै, तोो यह जााननाा उनके लि�ए मददगाार होो सकताा हैै 
कि� भलेे हीी वेे सहाायताा तुुरंंत नहींं लेेनाा चााहतेे, लेेकि�न वह मौौजूूद हैै। पेेशेेवर मदद लेेनाा भीी आपकेे लि�ए उपयोोगीी होो सकताा हैै।

मााताा‑पि�ताा केे लि�ए यह महसूूस करनाा कााफीी आम बाात हैै कि� वेे अपनेे कि�शोोरोंं केे सााथ संंघर्षष कर रहेे हैंं, याा उनके उपर उनके 
दोोस्तोंं केे प्रभााव केे बाारेे मेंं चिं�ंति�त हैंं। अपनेे बीीच बाातचीीत केे राास्तेे खुुलेे रखनाा सुुनि�श्चि�त करके, आप सााथि�योंं केे सबसेे बुुरेे दबााव 
काा प्रति�रोोध करनेे मेंं उनकीी मदद कर सकतेे हैंं। और एक समझदाार, स्वतंंत्र वयस्क बननेे मेंं उनकीी मदद कर सकतेे हैंं।

•	 अपनेे कि�शोोर कोो अपनेे वि�चाार और भाावनााएँँ व्यक्त करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं। और उन्हेंं माान्य करेंं तब भीी जब वेे आपसेे 
भि�न्न होंं। इससेे उन्हेंं अपनेे सााथि�योंं सेे अलग होोनेे पर अपनीी रााय केे बाारेे मेंं आश्वस्त महसूूस करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

•	 अपनेे कि�शोोरोंं कीी प्रशंंसाा करके और उनके सकााराात्मक बिं�ंदुओं कोो देेखनेे मेंं उनकीी मदद करके उनके आत्म‑सम्माान कोो बढ़ाावाा 
दंें। इससेे दबााव मेंं होोनेे पर उन्हेंं अपनीी बाात पर डटे रहनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

•	 उनके दोोस्तोंं पर कभीी हमलाा न करेंं। यह आपकेे कि�शोोर कोो उनके खुुद केे ऊपर एक व्यक्ति�िगत हमलेे कीी तरह महसूूस होोगाा 
और इससेे उन दोोस्तोंं केे सााथ उनकीी अधि�क समय बि�ताानेे कीी संंभाावनाा भीी बढ़ सकतीी हैै।

•	 जब आपकाा कि�शोोर आपकोो कोोई ऐसीी बाात बतााताा हैै जोो आपकोो पसंंद नहींं हैंं, तोो क्रोोध करनेे याा दंंड न देेनेे काा प्रयाास करके 
खुुलेे और ईमाानदाार बाातचीीत कोो प्रोोत्सााहि�त करेंं। इसकेे बजााय शांं�त रहेंं, उससेे पूूछंें कि� वह इस तरीीकेे सेे व्यवहाार क्योंं कर रहाा 
हैै, और ईमाानदाारीी सेे इस बाारेे मेंं बतााएँँ कि� आप ऐसेे व्यवहाार कोो अस्वीीकाार क्योंं करतेे हैंं।

•	 पताा करेंं कि� आपकाा कि�शोोर नाा कहनेे मेंं सहज महसूूस करताा हैै याा नहींं। उससेे पूूछंें कि� कुुछ स्थि�ति�योंं, जैैसेे अगर कि�सीी पाार्टीी 
मेंं नशीीलीी दवााएँँ पेेश कीी जाा रहीी होंं, तोो उससेे वह कैैसेे नि�पट सकताा हैै। अपनेे कि�शोोर कोो इन वाार्ताा�लाापोंं मेंं भूूमि�काा नि�भाानेे काा 
मौौकाा देेनेे सेे उसेे अभ्याास करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

•	 अपनेे कि�शोोर सेे बाात करेंं कि� हम कैैसेे पताा करतेे हैंं कि� हमाारेे ‘असलीी’ दोोस्त कौौन हैंं। और हम कैैसेे तय कर सकतेे हैंं कि� जब 
हमाारेे दोोस्त हमेंं कोोई कााम करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त कर रहेे हैंं तोो वह प्रोोत्सााहन हमाारीी भलााई केे लि�ए हैै याा उनके अपनेे स्वाार्थीी 
काारणोंं सेे हैै। इसेे अपनाा ज्ञाान थोोपनेे केे अवसर केे बजााय एक चर्चाा� केे रूप मेंं देेखेंं।

यााद रखेंं हम सभीी गलति�योंं सेे हीी सीीखतेे हैंं, और संंभाावनाा हैै कि� आपकाा कि�शोोर भीी कई गलति�याँँ� करेेगाा। जब ऐसाा होो, तोो दोोष 
दि�ए याा दंंडि�त कि�ए बि�नाा, उसेे यह सोोचनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं कि� क्याा गलत हुआ हैै और अगलीी बाार वेे क्याा अलग कर सकतेे 
हैंं। अपनेे कि�शोोर कोो बतााएँँ कि� जरूरत पड़नेे पर वह मदद केे लि�ए हमेेशाा आपकेे पाास आ सकताा हैै।
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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।

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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