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ए� नजर मेंं

• तिकशोोरोंं के लि�ए सालिर्थयोंं के दबााव मेंं आनाा औरों ग�ति�योंा� करोंनाा काफीी आमें हैै — �ेतिकना अधि�का�शो उनासे सीखेंंगे औरों 
समेंझदारों बानांगे।

• अपनाे तिकशोोरों को जुीवना के हैालिशोयोंे परों ना �के�ं — उनाके दोस्�ं को जुानां औरों उन्हैं अपनाी भाावनााओं के बाारोंे मेंं आपसे बाा� 
करोंनाे के लि�ए प्रोोत्सातिहै� करोंं।

• योंदिद आप चिं�ंति�� हैं तिक आपका तिकशोोरों तिनायों�त्रण से बााहैरों हैो रोंहैा हैै, �ो उसे बा�ाए� तिक योंदिद उसे आवश्योंक�ा हैोगी, �ो आपसे, 
लिशोक्षकं, धिमेंत्रं योंा परोंामेंशोथदा�ाओं से भारोंपूरों सहैायों�ा धिमें�ेगी।

सााथि�योंं �े दबााव �े प्रकि� कि�शोोर इ�ने सांवेदनशोील क्योंं होो�े हों?

• तिकशोोरोंं के लि�ए योंहै मेंहैसूस करोंनाा मेंहैत्वपूणथ हैै तिक उन्हैं स्वीकारों तिकयोंा जुा�ा हैै औरों वे उनासे जुुड़ेे हैं।

• अपनाे सालिर्थयोंं के समेंूहै से असहैमें� हैोनाा बाहु� जुोखिखेंमें भारोंा �ग सक�ा हैै।

• तिकशोोरों अक्सरों अपनाे मेंा�ा‑तिप�ा की सीमेंाओं की जुा�� करों�े हैं औरों प�ा �गा�े हैं तिक वे तिकना‑तिकना �ीजुं से तिकस हैद �क बा� 
सक�े हैं।

• वे अक्सरों अपनाी स्व��त्र�ा परों ज़ोोरों देनाे की कोलिशोशो करों�े हैं। इसमेंं अपनाे मेंा�ा‑तिप�ा की बाा� सुनानाा औरों तिफीरों उसके तिवपरोंी� 
कामें करोंनाा शोाधिमें� हैो सक�ा हैै।

सााथि�योंं �े दबााव �ा किवरोध �रने मेंं अपने कि�शोोर �ी मेंदद �ैसाे �रं

• अपनाे तिकशोोरों को उनाके सार्थ अपनाे स�बा��ं के मेंाध्योंमें से स्व� स�बा��ं का एक आदशोथ प्रोस्�ु� करोंं। उलि�� सीमेंाए� तिना�ाथरिरों� करोंं 
औरों उना परों दि�के रोंहैं। खेंु�ी औरों ईमेंानादारों बाा��ी� को प्रोोत्सातिहै� करोंं औरों अपनाी चिं�ं�ाओं को साझा करोंं।

• उनाके दोस्�ं को जुानां। उनाके नाामें जुानां औरों उन्हैं अपनाे घरों परों आमें�तित्र� करोंं �ातिक आप उनासे बाा� करों सकं औरों उनाकी बाा�ं 
सुना सकं। उनाके मेंा�ा‑तिप�ा को अपनाा परिरों�यों दं।

सााथि�योंं �ा दबााव

जुबा हैमें सालिर्थयोंं के दबााव से प्रोभाातिव� हैो�े हैं, �ो हैमें अक्सरों वे कामें करों दे�े हैं जुो हैमें स्वयों� अके�े कभाी नाहैं करोंंगे। औरों तिकशोोरों 
तिवशोेष रूप से दूसरोंं के प्रोभााव के प्रोति� स�वेदनाशोी� हैो�े हैं। सालिर्थयोंं का दबााव सकारोंात्मेंक हैो सक�ा हैै — उदाहैरोंण के लि�ए, स्कू� 
के दोस्� एक सार्थ धिमें�करों रिरोंवीजुना करों�े हैं। औरों योंहै नाकारोंात्मेंक भाी हैो सक�ा हैै — उदाहैरोंण के लि�ए, योंहै स�देशो देनाा तिक �ूम्रपाना 
करोंनाा एक शोाना की बाा� हैै। एक मेंा�ा‑तिप�ा के रूप मेंं, योंदिद आपको �ग�ा हैै तिक आपका तिकशोोरों बाच्चाा ग�� स�ग� से प्रोभाातिव� 
हैो रोंहैा हैै, �ो आप आसानाी से असहैायों मेंहैसूस करोंनाे �ग�े हैं। �ेतिकना वे कैसा मेंहैसूस करों रोंहैे हैं, योंहै समेंझकरों औरों अपनाे बाी� 
बाा��ी� के रोंास्�े खेंु�े रोंखेंकरों, आप उन्हैं इस मेंुश्किश्क� समेंयों से तिनाप�नाे औरों अपनाे लि�ए सहैी तिनाणथयों �ेनाे मेंं मेंदद करों सक�े हैं।
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अगर चीीजं गल� होो रहोी हों, �ो क्योंा �रं

योंदिद आप चिं�ंति�� हैं तिक आपका तिकशोोरों तिनायों�त्रण से बााहैरों हैो रोंहैा हैै, योंा आप उसके सहैकमेंी समेंूहै के बाुरोंे प्रोभााव को रोंोकनाे मेंं 
असमेंर्थथ हैं, �ो इस स�ाहै का पा�ना करोंनाे का प्रोयोंास करोंं:

• उना अन्यों �ोगं से सहैयोंोग प्रोाप्� करोंं जुो इसी �रोंहै की स्थि�ति� से गुज़ोरों �ुके हैं। उनासे पूछंें तिक उन्हैंनाे अपनाे तिकशोोरों के सार्थ कैसा 
व्यवहैारों तिकयोंा र्था।

• योंदिद आपका कोई सार्थी हैै, �ो सुतिनाश्चि�� करोंं तिक आप एक‑दूसरोंे का समेंर्थथना करों�े हैं औरों अपनाे तिकशोोरों के सामेंनाे एक एकजुु� 
मेंो�ाथ पेशो करों�े हैं। योंदिद आपका कोई सार्थी नाहैं हैै, �ो तिकसी धिमेंत्र योंा परिरोंवारों के सदस्यों के सार्थ अपनाे दृधि�कोण परों ��ाथ 
करोंनाा औरों आपनाे जुो तिनाणथयों लि�योंा हैै उस परों उनाका सुझाव योंा प्रोति�ति�योंा प्रोाप्� करोंनाा उपयोंोगी हैो सक�ा हैै।

• योंदिद आपका तिकशोोरों �गा�ारों नााखेंुशो, भ्रधिमें� योंा �ोधि�� मेंहैसूस करों रोंहैा हैै, �ो योंहै सुझाव देनाे परों तिव�ारों करोंं तिक वे स्कू� मेंं 
परोंामेंशोथदा�ा से योंा उनाके डॉॉक्�रों से बाा� करोंं। योंदिद वहै इसके लि�ए अतिनाचु्छुक हैै, �ो योंहै जुानानाा उनाके लि�ए मेंददगारों हैो सक�ा हैै 
तिक भा�े हैी वे सहैायों�ा �ुरों�� नाहैं �ेनाा �ाहै�े, �ेतिकना वहै मेंौजुूद हैै। पेशोेवरों मेंदद �ेनाा भाी आपके लि�ए उपयोंोगी हैो सक�ा हैै।

मेंा�ा‑तिप�ा के लि�ए योंहै मेंहैसूस करोंनाा काफीी आमें बाा� हैै तिक वे अपनाे तिकशोोरोंं के सार्थ स�घषथ करों रोंहैे हैं, योंा उनाके उपरों उनाके 
दोस्�ं के प्रोभााव के बाारोंे मेंं चिं�ंति�� हैं। अपनाे बाी� बाा��ी� के रोंास्�े खेंु�े रोंखेंनाा सुतिनाश्चि�� करोंके, आप सालिर्थयोंं के सबासे बाुरोंे दबााव 
का प्रोति�रोंो� करोंनाे मेंं उनाकी मेंदद करों सक�े हैं। औरों एक समेंझदारों, स्व��त्र वयोंस्क बानानाे मेंं उनाकी मेंदद करों सक�े हैं।

• अपनाे तिकशोोरों को अपनाे तिव�ारों औरों भाावनााए� व्यक्� करोंनाे के लि�ए प्रोोत्सातिहै� करोंं। औरों उन्हैं मेंान्यों करोंं �बा भाी जुबा वे आपसे 
श्चिभान्न हैं। इससे उन्हैं अपनाे सालिर्थयोंं से अ�ग हैोनाे परों अपनाी रोंायों के बाारोंे मेंं आश्वस्� मेंहैसूस करोंनाे मेंं मेंदद धिमें�ेगी।

• अपनाे तिकशोोरोंं की प्रोशो�सा करोंके औरों उनाके सकारोंात्मेंक बिंबांदुओं को देखेंनाे मेंं उनाकी मेंदद करोंके उनाके आत्में‑सम्मेंाना को बाढ़ाावा 
दं। इससे दबााव मेंं हैोनाे परों उन्हैं अपनाी बाा� परों डॉ�े रोंहैनाे मेंं मेंदद धिमें�ेगी।

• उनाके दोस्�ं परों कभाी हैमें�ा ना करोंं। योंहै आपके तिकशोोरों को उनाके खेंुद के ऊपरों एक व्यस्थिक्�ग� हैमें�े की �रोंहै मेंहैसूस हैोगा 
औरों इससे उना दोस्�ं के सार्थ उनाकी अधि�क समेंयों तिबा�ानाे की स�भाावनाा भाी बाढ़ा सक�ी हैै।

• जुबा आपका तिकशोोरों आपको कोई ऐसी बाा� बा�ा�ा हैै जुो आपको पस�द नाहैं हैं, �ो �ो� करोंनाे योंा द�डॉ ना देनाे का प्रोयोंास करोंके 
खेंु�े औरों ईमेंानादारों बाा��ी� को प्रोोत्सातिहै� करोंं। इसके बाजुायों शोा�� रोंहैं, उससे पूछंें तिक वहै इस �रोंीके से व्यवहैारों क्योंं करों रोंहैा 
हैै, औरों ईमेंानादारोंी से इस बाारोंे मेंं बा�ाए� तिक आप ऐसे व्यवहैारों को अस्वीकारों क्योंं करों�े हैं।

• प�ा करोंं तिक आपका तिकशोोरों नाा कहैनाे मेंं सहैजु मेंहैसूस करों�ा हैै योंा नाहैं। उससे पूछंें तिक कुछें स्थि�ति�योंं, जुैसे अगरों तिकसी पा�ी 
मेंं नाशोी�ी दवाए� पेशो की जुा रोंहैी हैं, �ो उससे वहै कैसे तिनाप� सक�ा हैै। अपनाे तिकशोोरों को इना वा�ाथ�ापं मेंं भाूधिमेंका तिनाभाानाे का 
मेंौका देनाे से उसे अभ्योंास करोंनाे मेंं मेंदद धिमें� सक�ी हैै। 

• अपनाे तिकशोोरों से बाा� करोंं तिक हैमें कैसे प�ा करों�े हैं तिक हैमेंारोंे ‘अस�ी’ दोस्� कौना हैं। औरों हैमें कैसे �यों करों सक�े हैं तिक जुबा 
हैमेंारोंे दोस्� हैमेंं कोई कामें करोंनाे के लि�ए प्रोोत्सातिहै� करों रोंहैे हैं �ो वहै प्रोोत्साहैना हैमेंारोंी भा�ाई के लि�ए हैै योंा उनाके अपनाे स्वार्थी 
कारोंणं से हैै। इसे अपनाा ज्ञााना र्थोपनाे के अवसरों के बाजुायों एक ��ाथ के रूप मेंं देखेंं।

योंाद रोंखेंं हैमें सभाी ग�ति�योंं से हैी सीखें�े हैं, औरों स�भाावनाा हैै तिक आपका तिकशोोरों भाी कई ग�ति�योंा� करोंेगा। जुबा ऐसा हैो, �ो दोष 
दिदए योंा द�तिडॉ� तिकए तिबानाा, उसे योंहै सो�नाे के लि�ए प्रोोत्सातिहै� करोंं तिक क्योंा ग�� हुआ हैै औरों अग�ी बाारों वे क्योंा अ�ग करों सक�े 
हैं। अपनाे तिकशोोरों को बा�ाए� तिक जुरूरों� पड़ेनाे परों वहै मेंदद के लि�ए हैमेंेशोा आपके पास आ सक�ा हैै।
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नाजु� स्थि�कि�योंं मेंं सामें�थन जबा भीी आप�ो इसा�ी आवश्यों��ा होो 
अति�रिरोंक्� नााजुुक सहैायों�ा स�सा�नां औरों जुानाकारोंी के लि�ए तिवजिजु� करोंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसा �ायोंथक्रमें �ा उपयोंोग आपा��ालीन योंा �त्�ाल देखभीाल आवश्यों��ाओं �े थिलए नहों कि�योंा जाना चीाकिहोए। कि�साी आपा� स्थि�कि� मेंं, �ानीयों आपा��ालीन साेवाओं �े फ़ोोन नंबार पर �ॉल �रं योंा किन�ट�में 
दुर्घथटना एवं आपा��ालीन किवभीाग मेंं जाए।ँ योंहै कायोंथ�में तिकसी डॉॉक्�रों योंा पेशोेवरों द्वाारोंा की जुानाे वा�ी देखेंभाा� की जुगहै नाहैं �े सक�ा। हैो सक�ा हैै तिक योंहै कायोंथ�में औरों इसके भााग सभाी �ानां परों उप�ब्ध ना हैो, औरों 
कवरोंेजु अपवाद औरों सीमेंाए� �ागू हैो सक�ी हैं।
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