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िह प्रयिक्षण टूलककट और सहािक सामयरििां सामुदायिक 
प्रयिक्षकों करे  द्ारा उस समि उपिोग करे  यलए हैं जब वरे ककसी 
ददमिनाक िा आपदा करी घटना करे  बाद मनोसामायजक सहािता 
प्रदान करनरे क यलए सामुदायिक सदस्िों को तैिार करतरे हैं। 

इस सामुदायिक सूचना सत्र टूलककट में तीन िंड हैं:

बुयनया्दी मनोसामाजिक सहायता

िह िंड सामुदायिक प्रयिक्षकों करे  उपिोग करे  यलए ह ैजब वरे अपनरे 
समुदािों में मूलभूत मनोसामायजक सहािता पर सूचना सत्र सुलभ 
करातरे हैं। िरे टरॉयपक प्रयतभायगिों को संकटों करे  मनोसामायजक 
प्रभावों को समझनरे और इस बात में मदद करेंगरे कक अचछी 
सहािता कैसरे प्रदान करी जाए। 

खोिबदीन किने के जलए औि टॉयपक

िह िंड सामुदायिक प्रयिक्षकों करे  द्ारा उस समि उपिोग करे  यलए 
ह ैजब वरे अपनरे समुदािों में मूलभूत मनोसामायजक सहािता पर 
सूचना सत्र सुलभ करातरे हैं तथा थोड़ा और यववरण िायमल करना 
चाहतरे हैं।

सहायक सामयरियां

इन टूलस में सामुदायिक प्रयिक्षकों को वातामिलाप आसान बनानरे में 
मदद करे  यलए सामरिी और सूचना सत्रों करे  प्रयतभायगिों को घर लरे 
जानरे करे  यलए जानकारी िायमल हैं। इसमें छयव वालरे िानी इमरेज 
काडमि, ररेफ़रल पर जानकारी और मनो-यिक्षा सामरिी िायमल 
ह।ै सूचना यववरयणका और फलािर आपदाओं करे  मनोसामायजक 
प्रभावों, तनाव करे  प्रयत सामानि प्रयतकक्िाओं का वणमिन करतरे हैं 
तथा मुकाबलरे और उबरनरे करी रणनीयतिों करे  बाररे में जानकारी 
उपलबध करातरे हैं। 

मनोसामायजक सहािता कािमििालाओं का पररचि दो में सरे ककसी 
एक यवयध करे  माधिम सरे कदिा जा सकता ह ै– आमनरे-सामनरे करी 
कक्षा िैली, िा ऑनलाइन वरेयबनार करे  माधिम सरे। धिान दें कक जहां 
संभव ह,ै आमनरे-सामनरे करे  माधिम सरे यडलीवरी बरेहतर ह।ै 

िह अनुिंसा करी जाती ह ैकक कोई सूचना सत्र तैिार करनरे सरे पहलरे 
सुयवधाकतामि (िैयसयलटरेटर) इस टूल ककट को पूरी तरह पढ़ें और िुद 
को सहािक सामयरििों सरे पररयचत करा लें।

इस मैनुअल में:

चचाचा प्रश्न आइकन
िह आइकन ककनहीं प्रमुि चचामि प्रश्ों को यवयिष्ट 
रूप सरे दिामिता ह।ै

गयतयिधि आइकन
िह आइकन इंयगत करता ह ैकक इसकरे  बाद कोई 
गयतयवयध ह।ै

समय आइकन
इस आइकन का संदभमि संबंयधत गयतयवयध को 
ककतनी दरेर तक चलना चायहए और सुझाए गए 
आरंभ और समायति करे  समि सरे ह।ै

संसािन/सामरिदी आिशयक आइकन
िह आइकन आपको उन संसाधनों और/
िा सामयरििों करे  यलए सचरेत करता ह ैयजनकरी 
आपको संबंयधत गयतयवयध सुलभ करानरे करे  यलए 
आवशिकता होगी।

गयतयिधि/चचाचा संबंिदी यन द्ेश आइकन
संबंयधत गयतयवयध करे  यलए यनददेिों हरेतु इस आइकन 
को दरेिें।

सुझाई गई यस्क्पट बोल्ड इटैजलकस में ह।ै आपको यस्क्पट को िबदिः 
उपिोग नहीं करना ह,ै िह बस एक मागमिदरिमिका ह।ै इसरे अपनरे 
िबदों में रिें।

इस टूलहकट का इसतेमाल किना
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मनोसामायजक सहािता सत्र का पररचि संचायलत करनरे सरे 
पहलरे िह महतवपूणमि ह ैकक उयचत रूप सरे िोजना बना ली जाए। 
यनम्नयलयित भाग यवचार करे  यलए महतवपूणमि बातों और तैिारी करे  
यलए प्रमुि चीज़ों करी रूपररेिा प्रदान करतरे हैं ताकक सत्र का सुचारु 
संचालन सुयनयचित हो सकरे ।

सामानय 
•  प्रयतभायगिों को किा जानकारी चायहए? करे वल 1 सरे 5 टरॉयपक, 
िा किा कुछ अयतररति टरॉयपक भी उपिोगी होंगरे?

•  सत्र में ककतनरे प्रयतभागी होंगरे?

•  यडलीवरी का तरीका (जैसरे कक ऑनलाइन िा आमनरे-सामनरे)

•  िकद टरॉयपक 6 कर रहरे हैं, तो स्थानीि ररेफ़रल पाथवरे पर िोध 
करें और स्थानीि ररेफ़रल पाथवरे टरेमपलरेट पूरा करें

हाई टेक या लो टेक?
इस टूलककट को अनुकूलनीि रहनरे करे  यलए यवकयसत 
ककिा गिा ह ैऔर इसरे यवयभन्न संदभतों करे  यलए 
अनुकूयलत ककिा जा सकता ह।ै आपको उपलबध 
संसाधनों करे  आधार पर इस टूलककट का उपिोग 
एक सामुदायिक प्रयिक्षक करे  रूप में करतरे हुए आप 
एक यडयजटल प्रस्तुयत बना सकतरे हैं िा किर सहािक 
सामरिी िंड करे  इमरेज काडतों का उपिोग वातामिलाप 
संकरे तों (कनवसदेिन प्ररॉमपट) करे  रूप में कर सकतरे हैं। 
सामरिी करी अनुकूलनीि प्रकृयत का अथमि िह भी ह ैकक 
आप बड़रे समूहों िा किर थोड़रे सरे लोगों करे  यलए सत्र 
चला सकतरे हैं।

आमने-सामन ेकी य्डलदीििी 
•  किा आप यडयजटल प्रस्तुयत तैिार करना चाहतरे हैं?

•  किा संबंयधत स्थान पर कोई स्माटमि टीवी िा प्रोजरेकटर ह ैऔर 
स्लाइड कदिानरे करे  यलए पिामिति जगह ह?ै 

•  िकद आप ककसी प्रस्तुयत का उपिोग नहीं कर रहरे हैं, तो 
आवशिक इमरेज काडमि पप्रंट करें*

•  प्रासंयगक सहािक सामयरििां पप्रंट करें*:
 - ररेफ़रल पाथवरे 
 - सूचना यववरयणका और फलािर

•  किा आपको भोजन िा नाशतरे करी व्यवस्था करनरे करी ज़रूरत 
पड़रेगी?

•  जगह को ककस प्रकार सरे व्यवयस्थत करनरे करी ज़रूरत ह?ै

•  पता करें कक बाथरूम, ककचन और आपातकालीन यनकासी कहां 
पर हैं।

ऑनलाइन य्डलदीििी

•  किा आप यडयजटल प्रस्तुयत तैिार करना चाहतरे हैं?

•  किा आपनरे प्रयतभायगिों को प्रदान करनरे करे  यलए कोई 
ऑनलाइन पलंक सरेट अप ककिा ह?ै

•  किा आपकरे  पास उपलबध सहािक सामयरििों को प्रयतभायगिों 
करे  साथ साझा करनरे करे  यलए पलंक हैं?*

 - ररेफ़रल पाथवरे
 - सूचना यववरयणका और फलािर

*सहािक सामयरििां दरेिें।

हकसदी सूचना सत्र को चलान ेकी तैयािी किना



6

प्रतिरेक मूलभूत मनोसामायजक सहािता टरॉयपक में 10 सरे	15 
यमनट का समि लगरेगा। इन टरॉयपकस का उद्रेशि प्रयतभायगिों में 
मनोसामायजक सहािता, अचछी दरेिभाल प्रदान करनरे करे  ततव और 
सकुिलता (वरेलबींग) का प्रबंधन करनरे करी समझ यनरममित करना ह।ै

नमूना अनुसूचदी (सैंपल शेडू्ल)
इस टूलककट में पहलरे पांच टरॉयपक करे  प्रवाह और संरचना का 
अनुसरण करें:

टॉयपक 1:  मनोसामायजक सहािता को समझना

टॉयपक 2:  अचछी दरेिभाल प्रदान करना

टॉयपक 3:  मनोसामायजक सहािता करे  प्रमुि ततव

टॉयपक 4: मनोसामायजक सहािता संचायलत करना

टॉयपक 5:  दसूरों करी सहािता करतरे समि अपनी दरेिभाल 
करना

मूल मनोसामाजिक सहायता 
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लक्य: प्रयतभायगिों में तनावपूणमि घटना का अनुभव करनरे करे  दौरान और उसकरे  बाद सामानि िा स्वाभायवक भावनाओं और िह समझ 
यवकयसत करना कक मनोसामायजक सहािता किा ह।ै

प्रमुख सं्ेश 

•  कोई आपदा, ददमिनाक घटना िा अनि संकट का अनुभव करनरे करे  बाद पररेिान िा तनावरिस्त महसूस करना स्वाभायवक ह ै

•  जो लोग तनावरिस्त िा भावुक हैं उनहें मनोसामायजक सहािता सरे लाभ यमलता है

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 1 सरे 4

बताएं

संकटों के बा् हम लोगों की सहायता कैसे किते हैं इसके बािे में बात किते समय ्ो अििािणाएं महतिपूणचा हैं। ये हैं ‘मनोसामाजिक’ 
औि ‘लचदीलापन’।

अंरिेजदी में, शब् ‘साइकोसोशल’ यानदी मनोसामाजिक ‘साइकोलॉजिकल’ औि ‘सोशल’ यानदी मनोिैज्ायनक औि सामाजिक की ्ो 
अििािणाओं को िोड़ता है। मनोिैज्ायनक का सं्रचा हमािी रािनाओं, हम कैसे सोचत ेहैं, हमािी सममृयत औि यनणचाय लेन ेकी हमािी 
क्षमता स ेहै; औि सामाजिक का सं्रचा अपने परििाि, ्ोसतों औि समु्ाय के साथ हमािे रिशतों स ेहै। ये अििािणाएं आपस में िुड़़ी हुई 
हैं औि लोगों के िदीिन के मनोिैज्ायनक औि सामाजिक ्ोनों ह़ी पहलुओं स ेआप्ाओं औि अनय ् च्ानाक घटनाओं के प्रराि पि यिचाि 
किना महतिपूणचा है। 

लोग आप्ा िैसदी हकसदी ् च्ानाक या चौंकान ेिालदी घटना के बा् कई तिह के मनोसामाजिक प्ररािों का अनुरि कि सकते हैं। आप्ा की 
ििह स ेनुकसान औि दुख हो सकता है, इसजलए दुखदी होन ेया नािाि होन ेिैसदी रािनातमक प्रयतहरियाएं सामानय हैं। अधिकांश मुशशकल 
रािनाएं समय के साथ कम हो िाएंगदी, अधिकांश लोग परििाि, ्ोसतों औि अपने समु्ाय के सहयोग स ेउबि िात ेहैं। 

‘लचदीलापन’ (िेजिजलएंस) अनुकूजलत होन ेतथा खु् को औि अपने यप्रयिनों औि समु्ाय को हकसदी ् च्ानाक घटना या आप्ा के बा् 
उबिने में म्् किने की क्षमता है। अधिकांश लोगों के पास ऐसदी शधतिया ंऔि क्षमताएं होतदी हैं जिनकी म्् स ेि ेउबि सकते हैं।

टॉयपक 1:  मनोसामाजिक सहायता को समझना
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चचाचा के यन द्ेश – मनोसामाजिक सहायता का कया है?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: मनोसामायजक और लचीलापन पर यवचार करतरे हुए आपकरी राि में मनोसामायजक 
सहािता किा ह?ै

2.  िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 1 का संदभमि लें, और प्रयतभायगिों सरे पूछें: इस छयव में किा हो रहा ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  ककसी पीयड़त व्ययति करे  यलए सहािक दरेिभाल प्रयतकक्िा। 
•  इसमें िायमल ह:ै 

 -  एक परवाह करनरे वाला श्ोता होना और जब वरे तैिार हों तो उस व्ययति को अपनी कहानी कहनरे दरेना 
 -  व्ययति को उनकरी अपनी ियतििों करी और उन ियतििों करी िाद कदलाना जो उनहें अपनरे पररवार और समुदाि सरे यमली हैं 
 -  िकद व्ययति को परेिरेवर मदद करी ज़रूरत हो तो उनहें सरेवाओं सरे जोड़ना।

छयि 1
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चचाचा के यन द्ेश -  
आपको कैसे पता चलता है हक हकसदी को मनोसामाजिक सहायता चाहहए?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें:  
तो, आपको कैसरे पता कक ककसी व्ययति को मनोसामायजक सहािता चायहए?

2.  िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 2, 3 और 4 का संदभमि लें, और प्रयतभायगिों सरे पूछें: इन छयविों  
में कदि रहरे लोगों करे  बाररे में आपका किा अवलोकन ह?ै 

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं: 

• उदास, क्ोयधत िा पररेिान लोग 

• डररे हुए िा सदमरे में पड़रे लोग
• यवपयति में पड़रे लोग
• तनावरिस्त लोग। 

छयि 2

छयि 3 छयि 4
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बताएं

ये रािनातमक यिपधति (य्डसटे्स) के उ्ाहिण हैं। यह तनाि स ेअलग है। लेहकन ्ोनों ह़ी लोगों में पिेशान किने िालदी, तनािरिसत या 
् च्ानाक घटनाओं के बा् होत ेहैं। 

चचाचा के यन द्ेश - यिपधति कया है? 

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपकरे  यवचार में यवपयति (यडस्ट्रेस) किा हो सकती ह?ै आपको कैसरे पता कक लोग 
यवपयतिरिस्त हैं?

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  भावनातमक यवपयति करे  कई अलग-अलग प्रकार होतरे हैं। 
•  अलग-अलग संस्कृयतिों में यवपयति को अलग-अलग तरीकरे  सरे व्यति ककिा जा सकता ह।ै 
•  ‘तरेज़’ भावनाएं इस प्रकार करी नजर आ सकती हैं: रोना, चीिना, गुस्सा, हतािा 
•  ‘िांत’ भावनाएं ऐसी नज़र आ सकती हैं: 
 -  दसूरों सरे अलगाव – लोगों करे  साथ रहनरे करी इचछा न होना 
 -  सदमा – चौड़ी आंिें, भावहीन चरेहरा, किा कहना ह ैपता नहीं िा बात करनरे में करिनाई होना 
 -  चौंक जाना– तरेज़ आवाज़ पर चौंकना, कांपना 
 -  घबराहट – बहुत पचंता करना िा डरना। 

चचाचा के यन द्ेश - तनाि कया है? 

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: तनाव किा ह?ै आपको कैसरे पता कक आप तनावरिस्त हैं?

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  तनाव ककसी ितररे पर प्रयतकक्िा दरेनरे का हमाररे िरीर का स्वाभायवक तरीका ह ै

•  एड्रेनयलन जैसरे तनाव हाममोन हमें तरेजी सरे भागनरे और मजबूत बननरे में मदद करतरे ह ैताकक हम ककसी ितररे िा डर सरे बच सकें  
•  िकद हम ककसी ददमिनाक घटना करे  बाद िांत नहीं होतरे तो तनाव हमारी उबरनरे करी क्षमता पर नकारातमक प्रभाव डाल सकता ह ै

•  तनाव हमाररे कदमाग को प्रभायवत करता ह ै– हमें चीज़ें िाद नहीं रहतीं साथ ही यनणमिि लरेनरे में करिनाई होती ह ै

•  तनाव हमाररे स्वास््थि को प्रभायवत करता ह ै– िह हमें सोनरे सरे रोक सकता ह ैिा हमें हर 
समि थकान महसूस करा सकता ह,ै हमाररे बीमार होनरे करी संभावना अयधक हो जाती ह,ै 
इसकरी वजह सरे वजन बढ़ िा घट सकता है



11

लक्य: इस बात करी समझ यवकयसत करना कक दसूरो करे  यलए एक सुरयक्षत और परवाह वाला वातावरण कैसरे प्रदान करें।

प्रमुख सं्ेश 

मनोसामायजक सहािता करे  5 प्रमुि ततव होतरे हैं:
•  लोगों को सुरयक्षत महसूस करनरे में मदद करना
•  लोगों को िांत महसूस करनरे में मदद करना
•  लोगों को सहािता करे  यलए अपनरे दोस्तों और पररवार का उपिोग करनरे करे  यलए प्रोतसायहत करना
•  लोगों को सिति महसूस करनरे और उबरनरे करे  यलए िुद करी मदद करनरे लािक बनानरे में सहिोग करना और उनहें उनकरी ियतििां 
िाद कदलाना

•  उनहें जताना कक आप परवाह करतरे हैं और उनहें भयवषि करे  यलए उममीद रिनरे में मदद करना 

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 5 सरे 8

बताएं

िब लोग यिपधति में होत ेहैं तो यह उनहें सुिजक्षत औि शांत महसूस किने में म्् कि सकता है। सहायकों के रूप में ऐस ेतिीके हैं जिनस े
हम लोगों को शांत िहने में म्् कि सकते हैं औि ि ेक्म जिनहें उठाकि हम उनहें सुिजक्षत महसूस किा सकते हैं।

चचाचा के यन द्ेश - आप लोगों को सुिजक्षत औि शांत िहने में कैसे म्् कि सकते हैं? 

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप लोगों को सुरयक्षत और िांत महसूस करनरे में कैसरे मदद कर सकतरे हैं?

2.  िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 5 का संदभमि लें, और प्रयतभायगिों सरे पूछें: इस छयव में स्विंसरेवक किा 
कर रहा ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  लोगों को ऐसी ककसी भी चीज़ सरे दरू लरे जाएं जो कक ितरनाक 
ह ैऔर उनकरी सुरक्षा को ितरा पहुचंा रही ह।ै 

•  िकद संभव हो तो िकद वरे आपदा करे  समाचार करी झलककिां 
दरेि रहरे हों तो उनहें टीवी बंद करनरे करी सलाह दें

•  जो लोग अपनी कहानी और भावनाएं साझा करना चाहतरे  
हैं उन लोगों को बोलनरे करे  यलए मजबूर ककए यबना उनहें सुनें

•  दयैनक जीवनचिामि पर वापस लौटनरे को बढ़ावा दें इससरे लोगों 
को किर सरे सामानि जीवन सरे जु़ड़ाव महसूस करनरे में मदद 
यमल सकती है

•  लोगों को िह आश्ासन दरेकर कक उनकरी भावनाएं स्वाभायवक 
हैं, उनहें भावनातमक रूप सरे सुरयक्षत महसूस करनरे में मदद करें।

टॉयपक 2:  मनोसामाजिक सहायता
के प्रमुख तति

छयि 5
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बताएं

हम िानत ेहैं हक लोग तब कहीं अधिक बेहति तिीके स ेमुकाबला किते हैं िब ि ेअपने परििाि, ्ोसतों या समु्ायों के साथ होत ेहैं। लोग 
संकटों के बा् साथ ममलकि बेहति प्र्शचान किते हैं। म््गािों के रूप में हम इसमें रदी सहायता कि सकते हैं।

चचाचा के यन द्ेश - आप संबद्धता/संबंिों को कैसे बढािा ्े सकते हैं? 

प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप लोगों को उनकरे  यप्रिजनों करे  साथ जुड़नरे में कैसरे मदद कर सकतरे हैं? आप लोगों को दसूरों 
सरे जुड़नरे में मदद करे  यलए किा कर सकतरे हैं?
िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 6 का संदभमि लें, और प्रयतभायगिों सरे पूछें: इस छयव में किा हो रहा ह?ै

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  लोगों को दोस्तों और यप्रिजनों सरे जु़ड़नरे में मदद करें
•  लोगों को अपनरे पररवार और समुदाि का उपिोग करनरे, आप यजससरे गुजररे हैं उसरे साझा करनरे करे  यलए प्रोतसायहत करें और अपनरे 
पररवार और समुदाि करे  साथ उबरनरे करे  कािमि लोगों को तरेजी सरे उबरनरे में मदद करतरे हैं

•  जो सरेवाएं उपलबध हैं उनकरे  यलए लोगों को जानकारी और पलंक उपलबध कराएं

बताएं

संकट के बा्, यह् लोग औि समु्ाय खु् की म्् में सक्षम महसूस किते हैं तो यह उनहें लंबे समय में बेहति किने में म्् किता है।

 चचाचा के यन द्ेश - आप लोगों को अपनदी औि अपने समु्ाय की म्् किने में सक्षम महसूस किाने में कैसे म्् कि 
सकते हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप लोगों को अपनी और अपनरे समुदाि करी मदद में सक्षम महसूस करानरे करे  यलए किा 
मदद कर सकतरे हैं?

2.  िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 7 और 8 का संदभमि लें: इस छयव में लोग किा कर रहरे हैं?

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  लोगों को िह िाद कदलाकर कक अतीत में उनहोंनरे करिनाइिों का मुकाबला ककस प्रकार ककिा ह,ै उनहें िुद पर यवश्ास करनरे करे  यलए 
सिति करें – उनसरे पूछें:

 - “उस समि मुकाबला करनरे करे  यलए आपनरे किा ककिा था?”
 - “आपकरे  पास अपनरे पररवार और समुदाि में किा सहिोग ह?ै”
•  उनहें यस्थयत और उनकरे  यलए मददगार सरेवाओं करे  बाररे में जानकारी दें ताकक वरे अपनी ररकवरी को लरेकर यनणमिि लरे सकें
•  “तनावमुयति” िानी डी-स्ट्रेपसंग और आराम करनरे और िुद में प्रसन्नता लानरे वाली गयतयवयधिां करनरे करे  द्ारा उनकरे  मानयसक 
स्वास््थि करे  साथ-साथ िारीररक स्वास््थि लाभ का धिान रिनरे करे  यलए बढ़ावा दें (जैसरे कक अपना मकान किर सरे बनाना)।
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बताएं

ि ेलोग औि समु्ाय िो आशािान होत ेहैं औि जिनमें रयिषय के जलए यिश्ास होता है ि ेसंकट के बा् लंबे समय में बेहति प्र्शचान 
किते हैं। यह इस बात का ह्खािा किने को लेकि नहीं है हक चदीजें उतनदी कठठन या दुख्ायदी नहीं हैं। बशलक, शोि हमें बतात ेहैं हक 
आशािान महसूस किना सुिक्षातमक है। आशा हमें कठठन समय का प्रबंिन किने में म्् कि सकतदी है। हम लोगों को कठठनाई के  
्ौिान सहायता के जलए मौिू् िहकि औि उनहें आश्ासन ्ेकि आशािान बने िहने में म्् कि सकते हैं।

चचाचा के यन द्ेश - आप लोगों की म्् कैसे कि सकते हैं हक उनमें उममदी् बंिे? 

प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप लोगों करी मदद कैसरे कर सकतरे हैं कक उनमें उममीद बंधरे?

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  दिामिएं कक आपको परवाह ह ैऔर मदद करे  यलए िहां मौजूद हैं
•  उनहें किर सरे आश्स्त करें कक उनकरी भावनाएं सामानि हैं
•  उनहें किर सरे आश्स्त करें कक हालांकक अभी िह करिन ह ैलरेककन अयधकांि लोग ककसी आपदा करे  बाद उबर जातरे हैं

छयि 6

छयि 7 छयि 8

$1 $1 लॉटिीलॉटिी$1 $1 लॉटिीलॉटिी

$1 $1 लॉटिी
लॉटिी

$1 $1 लॉटिी
लॉटिी
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टॉयपक 3:  अचछी ्ेखराल प्र्ान किना

लक्य: प्रयतभायगिों और उन सहािक संचार कौिलों और काितों करी समझ यवकयसत करना जो हम दसूरों करी अचछी दरेिभाल करनरे करे  
यलए कर सकतरे हैं।

प्रमुख सं्ेश 

•  सहािता प्रदान करनरे करी अपनी क्षमता और समुदाि में अपनी भूयमका करी सीमा को जानें – बुयनिादी भावनातमक सहािता प्रदान 
करें, परामिमि नहीं

•  दसूरों करी सहािता करतरे समि सममान कदिाएं, सहानुभूयत जताएं और उस बाररे में सोचें कक िकद आप उनकरी यस्थयत में होतरे तो 
आप कैसी सहािता ककिा जाना पसंद करतरे

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 1 और 9 सरे 12। अचछरे संचार सुझाव संबंधी फलािर (पृष्ठ 36-37)

बताएं

मनोसामाजिक सहायता उन लोगों का उपचाि किना या उनहें पिामशचा 
्ेना नहीं है िो मानमसक सिास्थय की समसयाओं स ेिूझ िहे हैं। यह 
सहायता का औि रदी सिल रूप है। 

चचाचा के यन द्ेश - बुयनया्दी मनोसामाजिक सहायता औि 
पिामशचा के बदीच कया अंति है?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: बुयनिादी मनोसामायजक 
सहािता करे  यलए ज़रूरी महतवपूणमि कौिल किा हैं? िह परामिमि सरे 
ककस प्रकार यभन्न ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  बुयनिादी मनोसामायजक सहािता िह जतानरे को लरेकर ह ैकक आप 
परवाह करतरे हैं, ककसी व्ययति को सुनना िकद वरे बात करना चाहें 
लरेककन ऐसरे प्रश् न पूछना जो व्ययति को उससरे अयधक बोलनरे करे  
यलए प्रोतसायहत कररे यजसकरे  यलए वरे तैिार हैं 

•  बुयनिादी मनोसामायजक दरेिभाल ही पिामिति ह ैयजसकरी अयधकांि 
लोगों को उबरकर बाहर आनरे करे  यलए ज़रूरत होती है

•  बहुत थोड़ी संखिा में लोगों को परामिमि करे  जैसी और अयधक 
भावनातमक सहािता चायहए। जो लोग बुयनिादी मनोसामायजक 
सहािता प्रदान कर रहरे हैं उनकरी भूयमका उन लोगों को इन परेिरेवर 
सरेवाओं करे  साथ जोड़नरे करी ह ैयजनहें उनकरी ज़रूरत ह।ै

•  समुदािों करे  यलए कई तरह करी सामायजक सरेवाएं उपलबध हैं 
यजनसरे आप लोगों को जोड़ सकतरे हैं

छयि 9

छयि 1
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बताएं

िो लोग यिपधति में हैं उनकी सहायता किते समय हम िो शब् उपयोग किते हैं उन पि यिचाि किना महतिपूणचा है। 

चचाचा के यन द्ेश - हमें अपने द्ािा उपयोग हकए िान ेिाल ेशब्ों को लेकि कयों साििान िहना चाहहए?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: हमें अपनरे द्ारा उपिोग ककए जानरे वालरे िबदों को लरेकर किों सावधान रहना चायहए?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  हम ककसी आपदा सरे प्रभायवत लोगों का वणमिन करनरे करे  यलए ‘पीयड़त’ िा ‘पागल’ जैसरे िबदों का उपिोग नहीं करतरे हैं। िाद रिें कक 
ककसी ददमिनाक घटना करे  बाद भावनातमक प्रयतकक्िाएं सामानि हैं। िकद लोग अपनी भावनाएं कदिातरे हैं तो वरे ‘पागल’ नहीं हैं

•  िबद चोट पहुचंानरे वालरे हो सकतरे हैं। हमें इस बाररे में जागरूक होनरे करी ज़रूरत ह ैकक हम लोगों करे  बाररे में कैसरे बात करतरे हैं और 
हम लोगों करी ियतििों और क्षमताओं को स्वीकार करनरे वालरे िबदों का उपिोग कैसरे करतरे हैं

•  हमें लोगों करी सहािता इस तरीकरे  सरे करनी होगी जो उनहें उबर कर बाहर आनरे में सिति बनाए

चचाचा के यन द्ेश - हम लोगों के प्रयत सममान हकस तिह ह्खा सकते हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: हम लोगों करे  प्रयत सममान ककस तरह कदिा सकतरे हैं?
2.  िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 10, 11 और 12 का संदभमि लें, और प्रयतभायगिों सरे पूछें: इन छयविों  
में किा हो रहा ह?ै िह एक समस्िा किों हो सकता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  सामानि कपड़रे पहनें – कोई भी बहुत भड़करीली िा मैली-कुचैली चीज़ नहीं। हमारी वरेिभूषा सहािता प्रदान करनरे में एक बाधा 
बन सकती ह ैइसयलए हमें ऐसरे कपड़रे पहननरे करे  बाररे में यवचार करना चायहए जो कक उनकरे  यलए सममानजनक हैं यजनकरी हम 
सहािता कर रहरे हैं

•  मनोसामायजक सहािता प्रदान करतरे समि धूप करे  चशमरे पहननरे सरे बचें, िह जाननरे करे  यलए लोगों को आपकरी आंिों में दरेि पानरे करी 
ज़रूरत होती ह ैकक आप उनकरी बात सुन रहरे हैं

•  समुदाि करे  अनि सांस्कृयतक रूप सरे सममानजनक यनिमों का पालन करें – उदाहरण करे  यलए अपनी टोपी (हटै) उतारना
•  जो लोग आपको यनजी बातें बतातरे हैं उसरे अपनरे और उन लोगों करे  बीच ही रिें, जब तक कक उनका िुद को िा दसूरो को नुकसान 
पहुचंानरे का जोयिम न हो

छयि 10 छयि 11 छयि 12

स्वय
सं्ेवक

स्विंसरेवक
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बताएं

जिस प्रकाि हम यिपधति में फंसे लोगों स ेसंचाि किते हैं िह काफी महतिपूणचा है। िो लोग हकसदी आपात ससथयत स ेगुििे हैं ि ेकाफी 
पिेशान, घबिाए हुए या भ्रममत हो सकते हैं। कुछ लोग हकसदी आपात ससथयत के ्ौिान होन ेिालदी चदीजों के जलए खु् को ्ोषदी ठहिा सकते 
हैं। मनोसामाजिक सहायता प्र्ान किते समय शांत िहना औि समझ्ािी ह्खाना यिपधति में पडे़ लोगों को अधिक सुिजक्षत, उनकी बात 
समझा िाना, सममायनत औि उधचत रूप स ेपििाह हकया िान ेिाला महसूस किा सकता है।

चचाचा के यन द्ेश – अचछी ्ेखराल के जलए कया किें औि कया न किें 

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: हम लोगों को अचछी दरेिभाल कैसरे प्रदान कर सकतरे हैं? सहािता प्रदान करतरे समि 
उयचत व्यवहार किा हो? 

2.  अचछी दरेिभाल करे  उदाहरणों पर संयक्षति चचामि का नरेतृतव करें।
3.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: िकद िरे अचछरे व्यवहार करे  उदाहरण हैं, तो अनयुचत व्यवहार करे  उदाहरण किा हो सकतरे हैं?
4.  अचछी संवाद िुयतििों का पचामि िा उसका पलंक प्रदान करें, उन	उन यवषिों पर चचामि करता	हो जो प्रयतभायगिों द्ारा उिाए न गए 
हों।

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

अचछी ्ेखराल प्र्ान किने के जलए ये काम किें:  

•  ईमानदार और भरोसरेमंद बनें
•  लोगों करे  िुद यनणमिि लरेनरे करे  अयधकार का सममान करें
•  अपनरे िुद करे  पक्षपातों और पूवामिरिहों सरे अवगत रहें तथा उनहें अलग रिें
•  लोगों को िह स्पष्ट करें कक भलरे ही वरे अभी मदद को अस्वीकार कर रहरे हैं, लरेककन उनहें भयवषि में भी मदद सुलभ हो सकती है
•  यनजता का सममान करें और व्ययति करी बताई कहानी को गोपनीि रिें, िकद ऐसा करना उपिुति ह ै

•  व्ययति करी संस्कृयत, उम्र और पलंग पर यवचार करतरे हुए उयचत बतामिव करें
•  बात करनरे करे  यलए कोई िांत स्थान तलािनरे करी कोयिि करें, और बाहरी व्यवधानों को कम सरे कम करें
•  व्ययति करे  नजदीक रहें लरेककन उनकरी उम्र, पलंग और संस्कृयत करे  आधार पर उयचत दरूी बनाकर रिें
•  उनहें पता चलनरे दें कक आप सुन रहरे हैं; उदाहरण करे  यलए, अपना यसर यहलाएं िा कहें “ह…ं.” 
•  धैिमिवान और िांत रहें
•  िकद आपकरे  पास हो तो त्थिातमक जानकारी प्रदान करें। आप जो भी जानतरे और नहीं जानतरे हैं उसको लरेकर ईमानदार रहें। “मुझरे 
नहीं पता, लरेककन आपकरे  यलए उसका पता लगानरे करी मरेरी कोयिि रहरेगी।” 

•  जानकारी इस तरह दें कक व्ययति समझ सकरे  - इसरे सरल रिें
•  इसरे स्वीकार करें कक वरे कैसा महसूस कर रहरे हैं और ककसी भी नुकसान िा महतवपूणमि घटनाओं करे  बाररे में वरे आपको जो बतातरे हैं, 
जैसरे कक उनकरे  घर का नुकसान िा ककसी यप्रिजन करी मौत

•  “मुझरे बरेहद िरेद ह।ै मैं सोच सकता/सकती ह ंकक िह आपकरे  यलए बहुत दिुद ह।ै” 
•  व्ययति करी ियतििों को और इसरे भी स्वीकारें कक उनहोंनरे अपनी मदद कैसरे करी 
•  मौन रहनरे करी अनुमयत दें
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अचछी ्ेखराल प्र्ान किने के जलए ये काम न किें:  

•  मददगार करे  रूप में अपनरे संबंध का िािदा न उिाएं
•  मदद करे  बदलरे उस व्ययति सरे कोई पैसा िा एहसान न मांगें
•  झूिरे  वादरे न करें िा झूिी जानकारी न दें 
•  अपनरे कौिलों को बढ़ा-चढ़ाकर न बताएं
•  लोगों करी ज़बरदस्ती मदद न करें, और दिलंदाज िा अयत महतवाकांक्षी न बनें
•  लोगों पर अपनी कहानी सुनानरे करे  यलए दबाव न डालें
•  उस व्ययति करी कहानी ककसी और करे  साथ साझा न करें
•  ककसी पर अपनी कहानी सुनानरे करे  यलए दबाव न डालें
•  ककसी करी कहानी में बाधा न डालें िा जलदबाजी न करें (उदाहरण करे  यलए, अपनी घड़ी न दरेिें िा बहुत जलदी-जलदी न बोलें)
•  िकद आप ककसी व्ययति को छूनरे को लरेकर आश्स्त नहीं हैं तो उसरे न छुएं
•  िह मत आंकें  कक उनहोंनरे किा ककिा िा नहीं ककिा ह,ै िा वरे कैसा महसूस कर रहरे हैं। किा न कहें: “आपको वैसा नहीं महसूस करना 
चायहए," िा "आपको भागििाली महसूस करना चायहए कक आप बच गए।” 

•  ऐसी चीज़ें न बताएं जो आपको ही न पता हों
•  बहुत जिादा तकनीकरी िबदों का इस्तरेमाल न करें
•  उनहें ककसी और करी कहानी न सुनाएं
•  अपनी मुसीबतों करे  बाररे में बात न करें
•  न तो ऐसा सोंचरे और न ऐसा काम करें कक मानो आप उनकरे  यलए व्ययति करी सारी समस्िाओं का समाधान कर ही देंगरे 
•  व्ययति करी िुद करी दरेिभाल में सक्षम होनरे करी ताकत और भावना को न छीनें 
•  लोगों करे  बाररे में नकारातमक िबदों में बात न करें (उदाहरण करे  यलए, उनहें "दीवाना" िा "पागल" न कहें) 
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टॉयपक 4:  मनोसामाजिक सहायता संचाजलत किना

लक्य: इस बाररे में समझ यवकयसत करना कक लोगों सरे संपकमि  कैसरे करें, सहािता कैसरे प्रदान करें, सहिोगी और सममानजनक वातामिलाप 
में िायमल कैसरे हों।

प्रमुख सं्ेश 

•  मनोसामायजक सहािता प्रदान करनरे का पहला कदम अपना पररचि दरेना और व्ययति को िह महसूस करानरे में मदद करना ह ैकक वरे 
सुरयक्षत हैं और उनकरी दरेिभाल करी जा रही है

•  िकद लोग तैिार लगें, तो उनहें बात करनरे और अपनी कहानी साझा करनरे करे  यलए प्रोतसायहत करें, लरेककन अगर वरे नहीं चाहतरे तो 
उनहें बात करनरे करे  यलए मजबूर न करें िा बहुत साररे प्रश् पूछकर उनहें बिोरा दरेनरे करे  यलए दबाव न डालें

•  अचछी तरह सरे बात सुन करकरे  अपनी परवाह कदिाएं

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 5 और 13

बताएं

हमन ेइस बािे में बात की है हक मनोसामाजिक सहायता कया है। हमन ेलोगों को सुिजक्षत, शांत, आशािान महसूस किने, दूसिों स ेिुडे़ 
िहने औि अपनदी म्् में सक्षम बनान ेमें म्् किने के महतिपूणचा काययों पि रदी चचाचा की है। अब हम इस बािे में बात किने िा िहे हैं हक 
हम मनोसामाजिक सहायता कैसे किते हैं, हम लोगों स ेसंपकचा  कैसे किते हैं, हम बातचदीत शुरू कैसे किते हैं औि अचछे, सहरिय रूप स े
सुनन ेका महति कया है। 

चचाचा के यन द्ेश - आप सहायता प्र्ान किना कैसे शुरू किते हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप यवपयति में पड़रे व्ययति को सहािता प्रदान करना कैसरे िुरू कर सकतरे हैं?
2.  िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को सकंरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 13 का सदंभमि लें, और प्रयतभायगिों सरे पूछें: इस छयव में किा हो रहा ह?ै

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  दोस्ती भररे पररचि करे  साथ, उनहें अपना नाम और िह बताएं कक आप िहां मदद करनरे करे  यलए हैं
•  हाथ यमलाएं िा सांस्कृयतक रूप सरे उपिुति अयभवादन करें
•  िुलरे और दोस्ताना रह करकरे  दिामिएं कक आपको परवाह ह ैऔर मदद करे  यलए िहां मौजूद हैं

चचाचा के यन द्ेश - आप अपनदी बातचदीत कैसे शुरू किते हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप अपनी बातचीत कैसरे िुरू करतरे हैं?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

पूछें कक व्ययति को कैसा महसूस हो रहा ह:ै

•  “आप आज कैसरे हैं?”
•  पूछें कक किा वरे बात करना चाहेंगरे:
 -  “घटना करे  बाद किा हुआ, िकद आप इस बाररे में बात करना चाहें और अपनी कहानी साझा करना चाहें तो मैं िहां आपको 

सुननरे करे  यलए ही ह?ं”
•  पूछें कक उनकरी ज़रूरतें और पचंताएं किा हैं:
 -  “किा आपकरी कोई ऐसी ज़रूरत िा पचंता ह ैयजसरे आप साझा करना चाहेंगरे?”
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चचाचा के यन द्ेश - लोगों द्ािा आपको अपनदी कहानदी सुनाने पि आप कैसदी प्रयतहरिया ्े सकते हैं?

1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: लोगों द्ारा आपको अपनी कहानी सुनानरे पर आप कैसी प्रयतकक्िा दरे सकतरे हैं?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  उनहें किर सरे आश्स्त करें कक उनकरी भावनाएं सामानि हैं
•  उनहें किर सरे आश्स्त करें कक आपदा करे  दौरान अपनी और अपनरे पररवार करी दरेिभाल करना सही काम था
•  उनहें किर सरे आश्स्त करें कक उबरनरे जानरे करी आिा ह ैऔर उनसरे पूछें कक उनहोंनरे अतीत में करिनाइिों का सामना कैसरे ककिा:
 -  “मुयशकल समि करे  दौरान आपनरे अतीत में किा ककिा ह ैयजससरे आपको मुकाबला करनरे में मदद यमली हो?”
•  िाद रिें कक आपको िािद कुछ भी कहनरे करी ज़रूरत न पड़रे, व्ययति को बात करनरे और िह महसूस करनरे में मदद दरेना 
मनोसामायजक समथमिन का सबसरे महतवपूणमि यहस्सा ह ैकक उनहें सुना जा रहा है

चचाचा के यन द्ेश - आप जरूितों औि धचंताओं िाले लोगों से कया कहते हैं?

1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप ज़रूरतों और पचंताओं वालरे लोगों सरे किा कहतरे हैं ?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  लोगों को िह िाद कदलाकर कक अतीत में उनहोंनरे करिनाइिों का मुकाबला ककस प्रकार ककिा ह,ै उनहें िुद पर यवश्ास करनरे करे  यलए 
सिति करें – उनसरे पूछें:

 - “उस समि मुकाबला करनरे करे  यलए आपनरे किा ककिा था?”
 -  “आपकरे  पास अपनरे पररवार िा समुदाि में किा सहिोग ह?ै” 
•  उनहें प्रासंयगक सरेवाओं सरे जोड़ें (स्थानीि सामुदायिक संदभमि मागमिदरिमिका दरेिें), िकद वरे उनकरी ज़रूरतों को पूरा करनरे वाली हों
•  उन अनि सरेवाओं करे  बाररे में जानकारी दें जो मदद प्रदान कर सकती हों
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चचाचा के यन द्ेश – प्रयतरायगयों से एक समूह के रूप में पूछें: आप यिपधति में पडे़ लोगों की अचछी तिह कैसे सुन 
सकते हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप यवपयति में पड़रे लोगों करी अचछी तरह कैसरे सुन सकतरे हैं?
2.  उपिुति दरेह भाषा प्रदरिमित करकरे  और उतसाहजनक िबदों तथा धवयनिों का उपिोग करकरे  कदए गए उदाहरणों को और बल प्रदान 
करें।

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं: 

•   अचछी तरह सरे बात सुनना सकक्ि ह,ै सचरेत रहनरे करी ज़रूरत ह।ै
•  अपनी दरेह भाषा (बरॉडी लैंगवरेज) करे  बाररे में सोचें। आप कैसरे िड़रे होतरे हैं, आप अपनरे िरीर को कहां और कैसरे पोयजिन करतरे हैं और 
आंिों का संपकमि  कैसरे करतरे हैं, िह लोगों को िह कदिानरे करे  यलए महतवपूणमि ह ैकक आप उन पर पूरा धिान दरे रहरे हैं

•  लोगों सरे बात करतरे समि िह कदिानरे करे  यलए उह, िा ‘हु’ं जैसी छोटी धवयनिों वालरे उतसाहजनक िबदों का उपिोग करें कक आप 
उनहें सुन रहरे हैं

•  उस व्ययति द्ारा कही गई बातों को अपनरे िबदों में किर सरे कहें िा सारांि रूप में रिें

चचाचा के यन द्ेश - आप अपनदी बातचदीत कैसे खतम किते हैं?

1.   प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप अपनी बातचीत कैसरे ितम करतरे हैं?
2.   िकद ज़रूरत पड़रे, तो प्रयतभायगिों को संकरे त दरेनरे करे  यलए, छयव 5 और 13 का संदभमि लें: इन छयविों में स्विंसरेवक किा कर रहरे हैं?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  आपकरे  पास मौजूद ऐसी कोई भी जानकारी दें जो उनहें उबरनरे में सहािता कर सकरे
•  अलयवदा कहें और उनकरे  अचछा होनरे करी कामना करें, सहािता करे  यलए ऐसा कोई वादा न करें जो आप पूरा न कर सकें ।

छयि 5 छयि 13
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टॉयपक 5:  दूसिों की सहायता किते समय अपनदी ्ेखराल 
किना

लक्य: दसूरों करी सहािता करतरे समि स्विं करी दरेिभाल करे  महतव को लरेकर प्रयतभागी में जागरूकता यवकयसत करना।

प्रमुख सं्ेश 

•  सकुिलता करे  इन 5 तरीकों को अपनरे जीवन का यहस्सा बनानरे सरे आपकरी प्रसन्नता और स्वास््थि में सुधार होगा
•  छोटी-छोटी चीज़ें भी मािनरे रिती हैं, बस सुयनयचित करें कक आप उनहें अकसर करें
•  मुयशकल समि करे  दौरान, जैसरे कक ककसी आपदा करे  बाद, आपको अयधक सावधानी सरे अपनी सकुिलता िानी कलिाण करी दरेिभाल 
करनरे करी ज़रूरत ह,ै सुयनयचित करें कक आप वरे काम करना जारी रितरे हैं जो आपको आनंद दरेतरे हैं, आपको आराम दरेनरे में और 
पररवार को “अपनी बैटरी चाजमि रिनरे” करे  यलए िारीररक रूप सरे सकक्ि रिनरे में मदद करतरे हैं जो आपनरे आपदा सरे पहलरे ककए थरे

समय: 10 यमनट

सामरिदी: सकुिलता पचदे िा पलंक करे  5 तरीकरे  

बताएं

दूसिों की म्् किना फाय्ेमं् है औि इसस ेहमें अचछा महसूस हो सकता है। हालांहक, यह तनािपूणचा रदी हो सकता है औि हमें दुखदी कि 
सकता है। खु् की ्ेखराल किना दूसिों को अचछी ्ेखराल प्र्ान किने का ह़ी एक महतिपूणचा राग है।

चचाचा के यन द्ेश – मनोसामाजिक सहायता प्र्ान किते समय कुछ चुनौयतया ंकौन सदी होतदी हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: मनोसामायजक सहािता प्रदान करतरे समि आपको ककन चुनौयतिों का सामना करना पड़ 
सकता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  लोगों को चुनौतीपूणमि यस्थयतिों में रहतरे दरेिना करिन ह,ै िह जाननरे करे  यलए कक हम कैसरे मदद कर सकतरे हैं, लोगों करी समस्िाएं हमें 
कािरी बड़ी लग सकती हैं

•  लोगों करी कहायनिां सुनकर आप भावुक हो सकतरे हैं
•  हो सकता ह ैकक आपनरे भी आपदा का सामना ककिा हो और उससरे आप भावनातमक रूप सरे प्रभायवत हुए हों
•  चूंकक भावनातमक सहािता प्रदान करतरे समि आप िह नहीं दरेि सकतरे हैं कक आपनरे किा ककिा ह ैिा किा हायसल ककिा ह ै(कोई 
आश्ि बनानरे िा गैर िाद्य सामरिी दरेनरे करे  यवपरीत) इसयलए ऐसा महसूस हो सकता ह ैकक बात सुनना “मदद करे  यलए कुछ भी कर” 
नहीं रहा ह,ै इससरे आप ियतिहीन महसूस कर सकतरे हैं

•  आप महसूस कर सकतरे हैं कक करनरे करे  यलए इतना कुछ ह ैकक आप कोई यवराम (ब्रेक) और पिामिति आराम नहीं लरे सकतरे हैं , और 
इसकरे  पररणामस्वरूप आप िुद को थका लरेनरे का जोयिम उिातरे हैं
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बताएं

अपने खु् के तनाि औि सकुशलता का प्रबंिन किने के जलए सािन औि िणनदीयतया ंहोना महतिपूणचा है। यह तब सबसे अधिक 
म््गाि होता है िब आप इस ेअपनदी ्ैयनक ह्नचयाचा का हहससा बनात ेहैं औि इन िणनदीयतयों का तब रदी पालन किते हैं िब आप कोई 
मनोसामाजिक सहायक रूममका नहीं यनरात ेहैं। इस तिह, िब आपको उनकी सचमुच जरूित होतदी है, तो आपको पता होता है  
हक कया किना है।

अपनदी सकुशलता का प्रबंिन किने के बािे में सोचन ेका अचछा तिीका है हक मैं सकुशलता के 5 तिीकों का उपयोग करंू। सकुशलता  
के 5 तिीकों में शाममल हैं:

1. धयान ्ेना

2. सहरिय िहना

3. सदीखत ेिहना

4. िुड़ना

5. ्ेना।

गयतयिधि यन द्ेश - सकुशलता के 5 तिीके

1. सकुिलता फलािर करे  5 तरीकरे  बताएं
2.  प्रयतभायगिों सरे इस बात करे  उदाहरण साझा करनरे करे  यलए कहें कक वरे ककस प्रकार सकुिलता करे  इन 5 तरीकों में सरे प्रतिरेक का 
अभिास कर सकतरे हैं, धिान दरेनरे सरे िुरुआत करें।

सकुशलता के 5 तिीकों के व्यिहाि में उ्ाहिण:

1.  धिान दरेना। रुकनरे करे  यलए थोड़ा समि लरेना, सोचना और अपनरे आसपास करी चीज़ों पर धिान दरेना आपको यवश्ाम और अपनरे 
वातावरण सरे जुड़नरे में मदद कर सकता ह।ै 

2.  सकक्ि रहना। िारीररक कक्िाकलाप हमाररे िरीर और हमाररे कदमाग करे  यलए अचछा ह।ै कोई भी चीज़ जो आपकरे  िरीर को हरकत 
दरेती ह ैऔर आपकरे  कदल करी धड़कनें तरेज़ करती ह!ै

3.  सीितरे रहना। यजज्ासु होना और नए कौिल सीिना आपकरे  कदमाग का काम करना जारी रिता ह ै– नई चीज़ें आजमाएं!

4.  जुड़ना। अपनरे दोस्तों और पररवार करे  साथ हसंी-मज़ाक में िायमल होनरे और समि यबतानरे सरे हमें महसूस होता ह ैकक हम अपनरे 
समुदािों का यहस्सा हैं।

5.  दरेना। अपनरे समि को लरेकर उदार बनें, ककसी पड़ोसी िा स्वंिसरेवक करी मदद करें, दिालु होनरे और दसूरों करे  यलए काम करनरे सरे न 
करे वल उनकरी मदद होती ह ैबयलक हमें भी अचछा महसूस होता ह।ै

बताएं

आि हमन ेचचाचा की हक हम यिपधति के अनुरि के ्ौिान औि उसके बा् लोगों के जलए अचछी रािनातमक सहायता औि ्ेखराल कैसे 
प्र्ान कि सकते हैं। िब आप लोगों की सहायता किें तो बुयनया्दी मनोसामाजिक सहायता औि पिामशचा के बदीच के अंति को या् िखें, 
जितना आप कि सकते हैं उसस ेजया्ा किने की कोजशश न किें। हकसदी व्यधति की समसया को ठीक किना आपकी रूममका नहीं है, बशलक 
उनहें उस ेखु् ठीक किने लायक बनान ेमें सहायता किना है। लोग अपनदी ससथयत या अनुरि स ेहताश हो सकते हैं, न हक आपको लेकि,  
इस ेव्यधतिगत रूप स ेलेन ेका प्रयास न किें।

या् िखें हक रािनातमक रूप स ेप्ररायित होना औि िब आपको सहायता की जरूित हो तो अपने परििाि, ्ोसतों या अनय यिश्ासपात्र 
व्यधति स ेइसकी मांग किना आपके जलए रदी सामानय बात है। अपने अनुरि साझा किें, हंसदी-मजाक किें औि अपने यप्रयिनों की सहायता 
किें। खु् को गयत े्ं। अपनदी बैटिी चािचा िखन ेके जलए यिश्ाम किें औि आनं््ायक चदीजें किें।

आि हमािे सत्र का हहससा बनने के जलए िनयिा्। मुझे उममदी् है हक आपने अपने परििाि, ्ोसतों औि समु्ाय की सहायता किने में म्् 
के जलए कुछ नए कौशल सदीख ेहोंगे। 
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खोिबदीन किने के जलए औि टॉयपक

इस िंड में कुछ ऐसरे अयतररति टरॉयपक िायमल हैं यजनकरी आप 
अपनरे प्रयतभायगिों करे  साथ िोजबीन करना चाहेंगरे। िरे िंड 
बुयनिादी मनोसामायजक सहािता सत्र करे  टरॉयपकस पर तैिार 
ककए गए हैं और िकद आप अपनरे प्रयतभायगिों करे  कौिल को 
बरेहद बुयनिादी मनोसामायजक कौिलों सरे आगरे बढ़ाना चाहतरे 
हैं तो िरे उपिोगी सायबत होंगरे। 

इस िंड का प्रतिरेक टरॉयपक 10-15 यमनट लरेगा और इसरे 
बुयनिादी मनोसामायजक सहािता सत्र में िायमल ककए गए 
टरॉयपक 1 सरे 5 करे  अंत में जोड़ा जा सकता ह।ै टरॉयपकस को 
बुयनिादी मनोसामायजक सहािता सत्र में ककसी भी क्म में 
जोड़ा जा सकता ह,ै आप कोई भी एक िा सभी पांच सत्र जोड़ 
सकतरे हैं। िह सब इस बात पर यनभमिर करता ह ैकक आप अपनरे 
प्रयतभायगिों को किा यसिाना चाहतरे हैं। िह अनुिंसा करी 
जाती ह ैकक बुयनिादी मनोसामायजक सहािता सत्र में जोड़नरे 
करे  यलए कौन सरे अयतररति टरॉयपक उपिोगी होंगरे, िह यनधामिररत 
करनरे करे  यलए आप अपनरे समुदाि सरे परामिमि करें।
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टॉयपक 6:  पेशेिि सहायता के जलए लोगों को िेफ़ि किना

लक्य: प्रयतभायगिों में इसकरी समझ यवकयसत करना कक लोगों को कब आगरे ककसी यविरेषज् प्रदाताओं करी सहािता करी ज़रूरत हो सकती 
ह,ै पाररवाररक पहसंा करे  सकंरे तों और लोगों को कैसरे सरुयक्षत रूप सरे बात करनरे और सहािता मागंनरे करे  यलए प्रोतसायहत ककिा जाए।

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 14 सरे 17। ररेफ़रल पाथवरे हैंडआउट।

बताएं
हालांहक अधिकांश लोग आप्ाओं औि अनय संकट की घटनाओं के बा् अचछा किेंगे, हफि रदी कुछ लोगों को औि अधिक सहायता की 
जरूित होगदी। मनोसामाजिक सहायता ि ेबुयनया्दी कौशल औि गयतयिधिया ंहैं िो लोगों को अचछा महसूस किने औि दूसिों के साथ 
िुड़ने में म्् कि सकतदी हैं। हालांहक, कुछ लोगों को इसस ेयनपटने में म्् के जलए अधिक यिशेषज् सहायता की जरूित होतदी है। एक 
सहायताकताचा के रूप में अपनदी सहायता की सदीमा औि यह िानना महतिपूणचा है हक आपको कब लोगों को ऐस ेहकसदी अनय को िेफि किने 
की जरूित हो सकतदी है िो उनहें िो उपलबि किाए जिसकी उनहें जरूित है।

चचाचा के यन द्ेश - आपको इन तसिदीिों में कया ह्खता है?
1. प्रयतभायगिों को इमरेज काडमि 14, 15, 16 और 17 कदिाएं
2. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  सामुदायिक स्विंसरेवक एक ऐसरे व्ययति का अवलोकन कर रहरे हैं जो यवपयति में है
•  सामुदायिक स्विंसरेवक घररेलू पहसंा करे  संकरे तों का अवलोकन कर रहरे हैं
•  एक सामुदायिक स्विंसरेवक ककसी सकुिलता सरेवा को िोन पर एक ररेफ़रल कर रहा है

चचाचा के यन द्ेश – हमें हकसदी व्यधति को पेशेिि सहायता के जलए कब सं्जरचात यानदी िेफ़ि किना चाहहए?
1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: हमें ककसी व्ययति को परेिरेवर सहािता करे  यलए कब ररेफ़र करना चायहए?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं: 

•  िकद व्ययति बहुत अयधक भावनातमक यवपयति में ह ैऔर आपकरी सहािता पिामिति नहीं है
•  िकद व्ययति गंभीर भावनातमक ज़रूरतों िा गंभीर बुररे यवचारों करे  बाररे में बात करना िुरू करता ह,ै और आप उनकरी भावनातमक 
अवस्था करे  बाररे में पचंयतत हैं

•  िकद आपको पहसंा करे  संकरे त कदिाई दरेतरे हैं िा व्ययति आपको अपनरे घर में हो रहरे दवु्यमिवहार िा पहसंा करे  बाररे में बताता है
•  िकद व्ययति आपको बताता ह ैकक उनका बलातकार ककिा गिा ह ैिा उन पर िौन हमला ककिा गिा ह,ै तो उनहें ततकाल पुयलस िा 
अस्पताल करी ओर सरे दरेिभाल करी ज़रूरत ह।ै

छयि 14 छयि 15 छयि 16

सुरयक्षत	
रहें
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बताएं

दुराचागय स,े कुछ लोग अपने घिों औि समु्ायों में हहंसा का अनुरि किते हैं। शोि हमें बताता है हक संकट की घटनाओं के बा् समु्ायों में 
गुससा औि हहंसा बढ िात ेहैं। सहायताकताचाओं के रूप में यह महतिपूणचा है हक हम इसस ेअिगत हों औि उन लोगों की सहायता कि सकें  िो 
हमस ेयह साझा कि सकते हैं हक ि ेहहंसा का अनुरि कि िहे हैं। 

प्रश्न: पारििारिक हहंसा कया है?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: पाररवाररक पहसंा किा ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  पाररवाररक पहसंा में मारपीट करना, घूंसा मारना, लात मारना, थपपड़ मारना जैसी िारीररक पहसंा िायमल ह।ै िह आमतौर पर 
ककसी पुरुष द्ारा ककसी मयहला, अनि पुरुष, िा बच्रे करे  यिलाि करी जाती ह।ै िह भाई-बहनों करे  बीच भी हो सकती है

•  पाररवाररक पहसंा में बलातकार िा िौन हमला सयहत िौन दवु्यमिवहार िायमल होता है
•  पाररवाररक पहसंा में िायमल हैं मनोवैज्ायनक दवु्यमिवहार, भावनातमक दवु्यमिवहार और उतपीड़न, इनमें िायमल हैं यचललािा जाना िा 
नकारातमक नामों सरे पुकारा जाना, ककसी व्ययति द्ारा दसूररे व्ययति करे  आनरे-जानरे िा गयतयवयधिों पर यनितं्रण करना, वरे व्यवहार जो 
ककसी व्ययति को डरा हुआ, और भ्रयमत िानी गैसलाइटटंग (पीयड़त को अपनरे ही अनभुव पर िकंा होना) महससू करातरे हैं।

•  पाररवाररक पहसंा में िायमल ह ैयवतिीि दवु्यमिवहार, यजसमें दसूररे व्ययति करे  यवति िानी िाइनेंस पर, उनकरी िरीदाररिों पर और इस 
बात पर यनिंत्रण करना िायमल ह ैकक वरे कैसरे, कब और किों अपनरे धन को संभालतरे हैं

चचाचा के यन द्ेश – आपको कया किना चाहहए यह् कोई खुलासा किता है हक ि ेपारििारिक हहंसा का अनुरि कि िहे हैं?

1.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको किा करना चायहए िकद कोई िुलासा करता ह ैकक वरे पाररवाररक पहसंा का 
अनुभव कर रहरे हैं?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  आपको सावधानी सरे और धिानपूवमिक सुनना चायहए।
•  िकद आप िोन पर िा वचुमिअल रूप सरे बात कर रहरे हैं, तो 
इसकरी पुयष्ट करें कक वरे सुरयक्षत हों और िह बात करनरे का 
सुरयक्षत समि हो

•  उन पर यवश्ास करें
•  साझा करनरे करे  यलए उनहें धनिवाद दें और उनहें आश्स्त 
करें कक आप हरसंभव उनकरी सवमोतिम सहािता करेंगरे

•  उनसरे पूछें कक किा उनहें इसका अंदाजा ह ैकक वरे आगरे किा 
करना चाहेंगरे

•  उनहें अपनरे पैकरे ट में सूचीबद्ध प्रासंयगक पाररवाररक पहसंा 
और/िा घररेलू पहसंा संसाधनों सरे जोड़ें

छयि 17
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टॉयपक 7:  आप्ा से उबिना

लक्य: दसूरों करी सहािता करतरे समि स्विं करी दरेिभाल करे  महतव को लरेकर प्रयतभागी में जागरूकता यवकयसत करना।

प्रमुख सं्ेश 

•  उबरना (ररकवरी) एक लंबी प्रकक्िा हो सकती ह,ै लरेककन अयधकांि लोग उबर कर बाहर आनरे करे  बाद अयधक मजबूत होतरे हैं
•  उबरनरे करे  दौरान बहुत सी अलग-अलग चीज़ों को महसूस करना सामानि और िीक ह ैजैसरे कक उदास, गुस्सा, यनराि, गवमि, 
भागििाली

•  अपनरे दोस्तों और पररवार का प्रिोग अपनरे आपको उबरनरे, उनसरे बात करनरे और एक साथ समि यबतानरे में मदद करे  यलए करें
•  उन चीज़ों को किर सरे िुरू करें यजनमें आपको मज़ा आता है

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि, 2, 3, 4, 19 सरे 21।

बताएं

आप्ाएं औि अनय संकट लोगों औि उनके समु्ायों पि िटटल औि ्दीघचाकाजलक प्रराि ्डालत ेहैं। सरदी समु्ाय अलग-अलग होत ेहैं, 
हालांहक, अनुरि स ेहम िानत ेहैं हक कई समु्ायों के सामानय रूप स ेअनुरि एक िैस ेहोंगे। 

उ्ाहिण के जलए, हकसदी आप्ा या अनय संकट के बा् काफी सकािातमक महसूस किना सामानय बात है, लोगों को ऐसा लग सकता 
है हक ि ेिल्दी स ेसफाई औि पुनयनचामाचाण कि पाएंगे औि यह हक बहुत सािी म्् उपलबि होगदी। हालांहक, कुछ समय बा् लोगों को 
आप्ा के ठीक बा् की तुलना में जया्ा बुिा लगने लग सकता है। ि ेथक िात ेहैं औि यनिाश हो िात ेहैं। म्् के जलए आए हुए लोग 
छोड़ के िहा ँस ेिा सकते हैं औि समु्ाय को यह पता हुए बगैि छोड़ा िा सकता है हक किना कया है।

आप्ा स ेयनपटने औि उसस ेउबिने में लंबा समय लग सकता है। यह उबिना तेि उताि-चढाि िाला हो सकता है। लोग एक ह्न 
अचछी रािनाओं के साथ "आशािान" महसूस कि सकते हैं औि हफि अगले ह़ी ह्न बुिी रािनाओं के साथ "यनिाश" महसूस कि सकते 
हैं। यह भ्रामक हो सकता है।

यह लोगों को खु् के उबिने औि अपनदी सकुशलता का खयाल िखन ेके जलए समय ्ेने में म््गाि हो सकता है। अधिकति लोग कुछ 
समय बा् ठीक स ेउबि िात ेहैं तथा िब ि ेऐसा किते हैं तो औि मिबूत होत ेहैं, यह् कोई आप्ा या मुशशकल िति हफि स ेआता है तो 
ि ेजया्ा तैयाि होत ेहैं।

छयि 18
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चचाचा के यन द्ेश - आपको इन तसिदीिों में कया ह्खता है? 

1.  समूह को छयविां 2, 3 और 4 कदिाएं
2. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं: 

• रोता हुआ आदमी
• गुस्सरे में कदि रहा आदमी
• सदमरे में कदि रही मयहला

बताएं

आप्ाएं चौंकान ेिालदी होतदी हैं औि चदीजों िैस ेहमािे सामान, घि, पड़ोमसयों के घि औि यहां तक हक यप्रयिनों को हमस ेछीन सकतदी हैं। 
लोगों के जलए बहुत स ेअलग-अलग एहसास औि रािनाएं होना सामानय बात है। बुिा महसूस किना ठीक है – उ्ास, रिोधित, यनिाश 
औि साथ ह़ी अचछा – आप इसस ेिैस ेयनपटे उस ेलेकि गिचा या कुछ न गंिान ेके जलए खुशहकसमत। लोगों को रािनाओं का अनुरि किने 
औि शोक मनान ेके जलए अपने आप को समय ्ेने के जलए प्रोतसाहहत किना म््गाि है।

चचाचा का यन द्ेश - आपको इस तसिदीि में कया ह्खता है? 

1. समूह को छयव 19 कदिाएं। 
2. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

• सामुदायिक कें द्र/पूजास्थल पर पररवार

बताएं

िब लोग तैयाि महसूस किते हैं, तो उनके अनुरिों को साझा किने औि िो 
हुआ है, उस बािे में ्ेखराल किने िाले हकसदी व्यधति के साथ बात किने स े
उनहें यह समझन ेमें म्् ममल सकतदी है हक कया हुआ है औि उनहें रयिषय 
की ओि ्ेखन ेके जलए प्रेरित किने में आपकी म्् कि सकता है। बातचदीत 
किने स ेलोगों को यह योिना बनान ेमें म्् ममल सकतदी है हक उनहें अपने 
औि अपने परििाि के उबिने में म्् के जलए कया किने की जरूित है। यह 
लोगों को अधिक यनयंत्रण में महसूस किाने में रदी म्् कि सकता है।

छयि 19
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चचाचा का यन द्ेश - आपको इस तसिदीि में कया ह्खता है? 

1. समूह को छयव 20 और 21 कदिाएं
2. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  मयहलाएं बात कर और हसं रही हैं
•  पररवार िरेल रहा ह ै

बताएं
परििाि औि ्ोसतों के साथ ममलन-ेिुलन ेस ेलोगों को यह साझा किने में म्् ममलतदी है हक ि ेहकसस ेगुििे हैं। आपको हफि स ेअचछा 
महसूस किने में म्् के जलए आपकी पसं् के औि आपको खुशदी ्ेने िाले काम किना महतिपूणचा है। लोगों की सहायता किते समय हम 
उनहें उन गयतयिधियों में राग लेन ेके जलए प्रोतसाहहत कि सकते हैं जिनमें उनहें मजा आता है ताहक उनहें उबिने की िाह में बनाए िखन ेमें 
म्् ममले। 

छयि 20

छयि 21
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टॉयपक 8:  तनाि पि कािचािाई

लक्य: अपनरे और दसूरों दोनों में तनाव को लरेकर िारीररक और भावनातमक संकरे तकों करी प्रयतभागी में समझ यवकयसत करना।

प्रमुख सं्ेश 

•  तनाव आपकरे  स्वास््थि, काम और पाररवाररक जीवन को गंभीर रूप सरे प्रभायवत कर सकता है
•  तनाव करे  सकंरे तों को अनदरेिा न करें, वरे आपकरे  िरीर करे  आपको आराम करनरे और अपनी दरेिभाल करनरे करे  यलए बतानरे वालरे तरीकरे  हैं
•  आराम और आनंददािक गयतयवयधिां तनाव को मात दरेनरे का सबसरे अचछा तरीका हैं

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 2, 21 सरे 25। 

बताएं

तनाि सामानय बात है, यह हकसदी खतिे पि प्रयतहरिया ्ेने का हमािे शिीि का सिारायिक तिीका है। तनाि हमें चुनौतदी रिे क्षणों का 
सामना किने में म्् कि सकता है। एडे्नजलन िैस ेतनाि हाममोन हमें तेिदी स ेरागन ेया औि मिबूत बनने में म्् किते है ताहक हम 
हकसदी खतिे स ेबच सकें । हालांहक तनाि इस ेरदी प्ररायित कि सकता है हक हम कैसे िानकािी लेत ेहैं, संिा् किते हैं औि यनणचाय लेत ेहैं। 

तनाि लंबे समय तक बना िहने पि यह हमािे शािीरिक औि मनोिैज्ायनक सिास्थय के जलए हायनकािक हो सकता है औि हमािे रिशतों 
को प्ररायित कि सकता है। यह हमें अचछी नीं् लेन ेस ेिोक सकता है, हमािे बदीमाि होन ेकी संरािना बढा सकता है, हमािा ििन बढा 
या घटा सकता है। तनाि हमािे ह्माग को रदी प्ररायित किता है – हमें चदीजें अचछी तिह स ेया् नहीं िहतीं औि यनणचाय लेन ेमें कठठनाई 
हो सकतदी है

छयि 2 छयि 22 छयि 23
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चचाचा के यन द्ेश - आपको इस तसिदीि में कया ह्खता है?

1. समूह को छयविां 2, 22 और 23 कदिाएं। 
2. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•   पुरुष यजसरे पीि ददमि ह;ै पुरुष यजसरे सोनरे में करिनाई आ रही ह;ै सदमें में कदि रहा व्ययति।

बताएं

तनाि के आम लक्षणों को िानना लोगों के जलए म््गाि हो सकता है। इनमें शािीरिक, रािनातमक औि व्यिहाि संबंिदी संकेतों में तनाि 
के लक्षण शाममल हैं। 

तनाि के शािीरिक लक्षणों में शाममल हैं:

• नीं् स ेिुड़़ी समसयाएं

• मसि् च्ा

• मांसपेशदी में तनाि/ब्न में ् च्ा

• ह्ल की तेि िड़कन

• िदी ममचलाना

 तनाि के रािनातमक औि व्यिहाि संबंिदी लक्षणों में शाममल हैं:

• दूसिों स ेअलगाि – लोगों के साथ िहने की इचछा न होना

• स्मा –चौड़़ी आंखें, रािह़ीन चेहिा, कया कहना है इसका पता 
 न होना या बात किने में कठठनाई होना

• चौंक िाना– तेज आिाज पि चौंकना, कांपना

• घबिाहट – बहुत धचंता किना या ्डिना

चचाचा के यन द्ेश - आपको इस तसिदीि में कया ह्खता है?

1. समूह को छयव 9 और 24 कदिाएं। 
2.  प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा 
कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  स्वास््थि करे  यलए यहतकर भोजन करता एक पररवार
•  परामिमिदाता सरे बात करता व्ययति

बताएं

यप्रयिनों के साथ समय यबतान ेया जरूित पड़ने पि हकसदी पेशेिि स ेबात किने 
स ेहमें समसयाओं औि तनाि का प्रबंिन किने में म्् ममल सकतदी है औि यह 
हमािी समरि सकुशलता को मिबूत किता है।

छयि 9

छयि 24
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चचाचा के यन द्ेश - औि कौन सदी चदीजें हमें बेहति महसूस किाने में म््गाि हैं? 

1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: और कौन सी चीज़ें हमें बरेहतर महसूस करनरे में मददगार हैं?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं: 

•  ककसी ऐसरे व्ययति करे  बाररे में बात करना जो परवाह करता हो और यजस पर आपको भरोसा हो, जैसरे कोई दोस्त, पररवार िा कोई 
अनि भरोसरेमंद व्ययति

•  पररवार और दोस्तों करे  साथ यमलना-जुलना
•  अपनरे मज़रे वाली वरे चीज़ें करना जो आमतौर पर आपको िुिी दरेती हैं

चचाचा के यन द्ेश - आप अपनदी ्ेखराल किने औि अपने तनाि को कम घटाने के जलए कया कि सकते हैं?

1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आप अपनी दरेिभाल करनरे और अपनरे तनाव को कम घटानरे करे  यलए किा कर सकतरे हैं?

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

•  एक ब्रेक लें और आराम करें
•  पौयष्टक भोजन करें
•  कसरत करें
•  अपनी दयैनक कदनचिामि पर लौटें
•  िकद आप अपना तनाव िुद कम नहीं कर पा रहरे हैं, तो इस बाररे में परामिमिदाता जैसरे ककसी परेिरेवर सरे बात करें कक आप ककस चीज़ 
सरे गुजर रहरे हैं



32

टॉयपक 9:  बच्ों को उबिने में सहायता किना

लक्य: प्रयतभागी में बच्ों में तनाव करे  मूल लक्षणों और इसकरी समझ यवकयसत करना कक आपदा सरे उबरनरे में बच्ों करी सहािता कैसरे 
करनी ह।ै 

प्रमुख सं्ेश 

•  ककसी आपदा िा ददमिनाक घटना करे  बाद िीक विस्कों करी तरह ही बच्ों का तनावरिस्त होना सामानि बात है
•  बच्ों को सुरयक्षत महसूस करनरे करी ज़रूरत होती ह ैमाता-यपता और दरेिभालकतामिओं को चायहए कक वरे बच्ों को सुरयक्षत और 
महफू़ज महसूस करनरे करी सहजता और मदद दें

•  बच्ों को अपनरे डर और पचंताएं साझा करनरे करी ज़रूरत होती ह।ै माता-यपता और दरेिभालकतामिओं को िह सुनना और आश्स्त 
करना चायहए कक िह सामानि बात ह ैऔर वरे िहां उनकरी दरेिभाल करे  यलए हैं

•  कदनचिामि बच्ों को सुरयक्षत महसूस करनरे में मदद करती हैं, एक पररवार करे  रूप में उन सामानि गयतयवयधिों को साथ यमलकर करनरे 
करी कोयिि करें जो आपनरे आपदा सरे पहलरे करी थीं

समय: 10 यमनट

सामरिदी: इमरेज काडमि 25 सरे 27।

बताएं

ियसकों की तिह बच्े रदी तनाि औि पिेशानदी का अनुरि किते हैं। हालांहक, बच्ों में तनाि औि पिेशानदी के लक्षण अलग-अलग होत ेहैं। 
बच्ों को यह महसूस किने की जरूित होतदी है हक ि ेसुिजक्षत हैं, उनकी ्ेखराल होतदी है औि ि ेअपनदी धचंताएं साझा किने में सक्षम हैं।

चचाचा के यन द्ेश - आपको इन तसिदीिों में कया ह्खता है?

1. प्रयतभायगिों को इमरेज काडमि 26, 27 और 28 कदिाएं।
2. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: आपको इन तस्वीरों में किा कदिता ह?ै

प्रयतहरियाओं में शाममल हो सकते हैं:

• परेट में ददमि वाला बच्ा
• माता-यपता को पकड़रे बच्ा
• माता-यपता करे  साथ सोनरे करे  यलए यबस्तर पर जा रहा बच्ा

छयि 25 छयि 26 छयि 27
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चचाचा के यन द्ेश - बच्े कैसे ह्खात ेहैं हक िे तनािरिसत हैं? 
1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: बच्रे कैसरे कदिातरे हैं कक वरे तनावरिस्त हैं?

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  विस्कों करे  यवपरीत बच्रे िािद आपको िह न बता पाएं कक “मैं तनावरिस्त महसूस करता ह”ं
•  इसकरे  बजाि वरे िारीररक लक्षण कदिा सकतरे हैं:
 - परेट ददमि िा यसर ददमि होनरे को लरेकर यिकाित करना
 - िानरे करी अयनचछा
•  वरे अलग तरह सरे व्यवहार करना िुरू कर सकतरे हैं:
 - िीक सरे नींद न आना
 - आसानी सरे यचललाना
 - आक्ामक होना िा जलदी सरे गुस्सा होना
 - चीज़ों सरे यबदकना और डरना
 - अपनरे माता-यपता/दरेिभालकतामिओं सरे 'यचपकरे ' रहना और हर समि करीबी करी चाहत रिना
 - दसूररे बच्ों करे  साथ बात करनरे िा िरेलनरे करी अयनचछा
 -  ऐसा लग सकता ह ैकक वरे 'पीछरे करी ओर जा रहरे हैं' - उन हरकतों पर लौटना जैसा उनहोंनरे एक छोटरे बच्रे करे  तौर पर ककिा था, 

जैसरे कक अपनरे माता-यपता करे  ही यबस्तर पर सोना, यबस्तर गीला करना
•  बच्रे तनाव करे  लक्षण कदिानरे सरे लरेकर िरेलनरे और मस्ती करनरे करे  बीच जलदी-जलदी बदलाव कर सकतरे हैं ददमिनाक घटना करे  बाद भी 
बच्ों का िरेलना एक सामानि बात ह ैऔर इसका मतलब िह नहीं ह ैकक वरे दिुी नहीं हैं
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चचाचा के यन द्ेश - माता-यपता औि ्ेखरालकताचा बच्ों की सहायता कैसे कि सकते हैं?
1. प्रयतभायगिों सरे एक समूह करे  रूप में पूछें: माता-यपता और दरेिभालकतामि बच्ों करी सहािता कैसरे कर सकतरे हैं?

प्रयतरायगयों से कुछ ऐसदी प्रयतहरियाएं प्राप्त किें िैसे हक:

•  बच्ों को अपनरे दोस्तों करे  संग िरेलनरे करे  यलए प्रोतसायहत करें
•  अपनरे बच्ों करे  डर को सुनें और उनहें कदलासा दें
•  सममान करे  साथ सुनें, ऐसा न करें कक डरनरे को बच्रे मूिमितापूणमि कृति समझें
•  इसकरे  बाररे में सवाल पूछनरे करे  यलए बच्ों को प्रोतसायहत करें कक किा हुआ था और उनहें आपदा को और िह समझनरे में मदद करे  यलए 
जानकारी दें कक अगली बार कुछ होनरे पर िुद को सुरयक्षत रिनरे करे  यलए वरे किा कर सकतरे हैं

•  उनकरे  साथ िरेलें और साथ यमलकर मज़रेदार मस्ती वाली चीज़ें करें
•  बच्ों को सामानि गयतयवयधिों में िायमल करें और एक साथ िानरे, एक साथ पढ़नरे, पररवार करे  पास जानरे जैसी पाररवाररक 
कदनचिामि बनाए रिें। कदनचिामि जीवन को सामानि और सुरयक्षत महसूस करानरे में मददगार है

•  िानरे करी अयनचछा: एक पररवार करे  रूप में साथ बैिकर िानरे करी कोयिि करें, माता-यपता को चायहए कक बच्ों को िानरे करे  यलए 
मजबूर न करें, बयलक भोजन करे  समि को मज़रेदार और आरामदरेह बनानरे का प्रिास करें, एक अचछा रोल मरॉडल बनें और भोजन करे  
समि अचछी तरह सरे िाएं

•  नींद करी समस्िा: सोनरे करे  समि करी कदनचिामि बच्ों को बरेहतर नींद लरेनरे में मदद कर सकती ह,ै जैसरे यबस्तर पर जानरे सरे पहलरे व्यािाम 
करे  यबना कुछ िांत समि यबताना, यबस्तर पर कहानी सुनाना, गलरे लगाना
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टॉयपक 10:  ् ेखें, सुनें, िोड़ें

लक्य: प्रयतभायगिों को मनोवैज्ायनक प्राथयमक उपचार करे  “दरेिें, सुनें, जोड़ें” करे  यसद्धांतों सरे पररयचत कराना।

प्रमुख सं्ेश 

•  मनोवैज्ायनक प्राथयमक उपचार मनोसामायजक सहािता वाला दयृष्टकोण है
•  काितों करे  तीन बुयनिादी वगमि हैं – दरेिें, सुनें और जोड़ें िानी लुक, यलसरेन और पलंक – जो मनोसामायजक सहािता वालरे दयृष्टकोण का 
मागमिदिमिन करतरे हैं

समय: 10 यमनट

सामरिदी: वैकयलपक, मनोसामायजक प्राथयमक उपचार: सपोरटिंग पीपुल अफ़रे कटरेड बाि यडजास्टर इन ऑस्ट्रेयलिा (अंरिरेज़ी), ऑस्ट्रेयलिन 
ररेड क्रॉस करी वरेबसाइट दरेिें

बताएं

मनोसामाजिक सहायता गयतयिधिया ंजरन्न-जरन्न होतदी हैं औि इनहें कई अलग-अलग तिीकों स ेलाग ूहकया िा सकता है। व्यापक संचाि 
सं्ेशों स ेसमूह सहायता स ेलेकि आमन-ेसामन ेकी बातचदीत (इंटिैकशन) तक। मनोिैज्ायनक प्राथममक उपचाि मनोसामाजिक सहायता 
के जलए एक म्ृमटिकोण है जिसका उपयोग अकसि आपात ससथयतयों के ्ौिान या उसके तुिंत बा् हकया िाता है। यह बडे़ पैमान ेपि 
आपात ससथयतयों में यिशेष रूप स ेम््गाि है। मनोिैज्ायनक प्राथममक उपचाि के मसद्धांत यिपधतिरिसत लोगों के साथ हमािी बातचदीत 
(इंटिैकशन) का मागचा्शचान कि सकते हैं औि िब रदी आप मनोसामाजिक सहायता प्र्ान कि िहे हों, तो इस बािे में सोचन ेमें सहायक 
होत ेहैं। ये मसद्धांत है “्ेखें, सुनें, िोड़ें”। हम इन तदीन मसद्धांतों को या् िखन ेमें आपकी म्् के जलए एक िल्दी खेला िान ेिाला गेम 
खेलन ेिा िहे हैं।

गयतयिधि संबंिदी यन द्ेश – ्ेखें, सुनें, िोड़ें

1.  समूह सरे िड़रे होनरे करे  यलए कहें, (अपनी-अपनी मरेज पर रहकर ऐसा करना िीक ह)ै

2.  समूह को बताएं कक आप साइमन सरेज (साइमन कहता ह)ै िरेलनरे जा रहरे हैं। पता करें कक हर कोई िरेलना जानता ह।ै
3.  हालांकक समूह को बताएं कक िह ‘साइमन सरेज’ दरेिें, सुनें और जोड़ें (LOOK, LISTEN and LINK) करे  यलए कक्िाओं सरे संबंयधत 
होगा

4.  कक्िाओं दरेिें (लुक) – आंिों करे  ऊपर हाथ, कहीं दरू दरेिना सुनें (यलसरेन) – कान करे  पास हाथ जोड़ें (पलंक) – हाथ करी कक्िा जोड़ना
5.  बीच-बीच में जोर सरे बोलें “साइमन सरेज… लुक”, “साइमन सरेज यलसरेन” िा “साइमन सरेज पलंक” और दरेिें कक कौन सरे प्रयतभायगिों 
करी कक्िा उससरे संबंयधत है

6.  जोर सरे बोलनरे में कुछ बार, िह सुनयचित करें कक कक्िा होनरे सरे पहलरे “साइमन सरेज” न कहें। कक्िा का अनुसरण करनरे वालरे 
प्रयतभागी िरेल सरे बाहर होतरे हैं।

7.  आगरे बढ़नरे करे  साथ िरेल करी रफतार बढ़ाएं ताकक लोगों को गलती करतरे पकड़ सकें !

बताएं

इनमें स ेहि एक का मतलब कया है? ठीक है, ्ेखें यानदी लुक का सं्रचा सहायकों की सुिक्षा औि इसकी पहचान तथा प्राथममकता तय 
किने स ेहै हक हकनहें सहायता की सबसे जया्ा जरूित हो सकतदी है। ऐसा किने के जलए, PFA   सहायकों को इस पि िानकािी इकट्ा 
किने की जरूित है हक कया हुआ है औि कया हो िहा है, औि मूलयांकन किें: यह् यह सुिजक्षत है, तो हकस ेम्् चाहहए, कया लोगों की 
बुयनया्दी औि व्यािहारिक जरूितें हैं औि आप हकन रािनातमक प्रयतहरियाओं का अिलोकन कि िहे हैं। सुनें यानदी जलसेन का सं्रचा उस 
तिीके स ेहै जिसस ेसहायक संकट में पडे़ लोगों के साथ संपकचा  किने औि उनके साथ बातचदीत शुरू किने के क्षण स ेह़ी उनके साथ संिा् 
किते हैं। अंत में, िोड़ें यानदी जलंक के व्यािहारिक परिणाम सहायक के सं्रचा में िानकािी ्ेने औि लोगों को बुयनया्दी जरूितों को पूिा 
किने औि उनकी ससथयत स ेयनपटने के जलए जरूित के संसािनों तक पहंुचने में म्् किने के रूप में हैं।
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सहायक सामयरियां

यनम्नयलयित िंड में वरे सामयरििां िायमल हैं यजनका उपिोग आप 
अपनरे सत्र में और अपनरे प्रयतभायगिों को दरेनरे करे  यलए कर सकतरे हैं। 
इनमें िायमल हैं प्रतिरेक टरॉयपक में चचामि करी सहािता करे  यलए इमरेज 
काडमि, ररेफ़रल पाथवरे पर जानकारी और अपनरे प्रयतभायगिों को दरेनरे 
करे  यलए फलािर कहां सरे प्राति करें। 
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िेफ़िल पाथिे

नेशनल िेफ़िल पाथिे

आपात यस्थयत में, पुयलस, िािर िा एमबुलेंस को 000 पर करॉल करें।

संगठन सेिा के प्रकाि संपकचा  यिििण िेबसाइट

लाइफ़लाइन संकट में सहािता 13 11 14 lifeline.org.au

BeyondBlue
घबराहट, अवसाद और तनाव करे  यलए 
सहािता 1300 22 4636 beyondblue.org.au

1800RESPECT
िौन हमला, घररेलू पाररवाररक पहसंा परामिमि 
सरेवा 1800 737 732 1800respect.org.au

नेशनल ्ेडट हेलपलाइन 
(िाष्टदीय ऋण सहायता 
सेिा)

यवतिीि परामिमि 1800 007 007 ndh.org.au

हकडस हेलपलाइन 5 सरे 25 करी उम्र वालों करे  यलए िोन परामिमि 1800 55 1800 kidshelpline.com.au

मेनसलाइन पुरुषों करे  यलए िोन और ऑनलाइन परामिमि 1300 789 978 mensline.org.au

पदीपुल यि् 
य्डसएयबजलट़ी 
ऑसटे्जलया

यवकलांगों करे  यलए जानकारी और संदभमि 
(ररेफ़रल)

1800 422 015 
TTY: 1800 422 016

pwd.org.au

िेप एं्ड ्डोमेससटक 
िायलेंस सयिचासेि 
ऑसटे्जलया

ऑस्ट्रेयलिा में ऐसरे हर व्ययति करे  यलए 24/7 
टरेलीिोन और ऑनलाइन संकट परामिमि सरेवा, 
जो िौन उतपीड़न का यिकार बना ह ैिा 
उसकरे  जोयिम में है

1800 211 028 rape-dvservices.org.au

यजन लोगों को हम मनोसामायजक सहािता प्रदान करतरे हैं, 
उनहें अकसर अनि सरेवा प्रदाताओं करी सहािता करी ज़रूरत 
पड़रेगी। िह व्यावहाररक िा यवतिीि सहािता, मानयसक 
स्वास््थि सहािता िा अनि यवयिष्ट सरेवाओं करे  यलए हो सकता 
ह।ै इन सरेवाओं को प्रदान करनरे वाली एजेंयसिां और संस्थाएँ 
अलग-अलग समुदािों करे  बीच यभन्न-यभन्न हो सकती हैं, 
इसयलए िह महतवपूणमि ह ैकक आप दरेि लें कक आपकरे  स्थानीि 
समुदाि में कौन सी सरेवाएं उपलबध हैं। 

यनम्नयलयित टरेमपलरेट में आपकरे  यलए अपनरे स्थानीि सरेवा 
प्रदाताओं करे  नाम और संपकमि  यववरण करी पहचान करनरे करे  
यलए जगह िायमल ह ैताकक आप अपनरे प्रयतभायगिों को 
उपलबध सरेवाओं को लरेकर जागरूक होनरे में सहािता कर 
सकें  और यजसकरे  यलए वरे लोगों को संदरभमित (ररेफ़र) कर सकें । 
लीगल ऐड और एबोररजनल लीगल सरवमिसरेज़ (आकदवासी 
कानूनी सरेवाएं) जैसी कुछ महतवपूणमि सरेवाएं राजि आधाररत हैं, 
इसयलए आपको अपनरे राजि िा इलाकरे  में प्रासंयगक यववरण 
दरेिनरे करी ज़रूरत पड़रेगी। 

टरेमपलरेट करे  पहलरे पृष्ठ में राष्टीि सहािता लाइनों करे  यलए नंबर 
िायमल हैं, पृष्ठ दो में आपकरे  यलए अपनरे क्षरेत्र में प्रासंयगक 
सरेवाओं को जोड़नरे करे  यलए जगह दी गई ह।ै

शाममल किने के जलए सेिाओं के प्रकाि:
•  मानयसक स्वास््थि और सकुिलता सहािता
•  स्थानीि सामानि यचककतसक
•  स्थानीि एबोररजनल (आकदवासी) समुदाि यनिंयत्रत 
स्वास््थि संगिन

•  स्थानीि स्वास््थि यकलयनक और / िा अस्पताल
•  घररेलू और पाररवाररक पहसंा सरेवाएं
•  यवतिीि सहािता सरेवा
•  सामुदायिक सहािता और सरेवाएं प्रदान करनरे वाली 
सरकारी एजेंयसिां

•  सामुदायिक समूह, िरेल कलब, मरेनस िरेड
•  कानूनी सहािता 
•  िरणारथमििों और िरण चाहनरे वालों करे  यलए सरेवाएं

http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.1800respect.org.au%20
http://www.ndh.org.au/
http://www.kidshelpline.com.au%20
http://www.mensline.org.au/
http://www.pwd.org.au/
http://www.rape-dvservices.org.au
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सथानदीय िेफ़िल पाथिे

आपात यस्थयत में, पुयलस, िािर िा एमबुलेंस को 000 पर करॉल करें।

संगठन सेिा के प्रकाि संपकचा  यिििण िेबसाइट
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सूचना यिििधणका औि फलायि

ऑस्ट्रेयलिन ररेड क्रॉस करे  पास आपदाओं और अनि संकटों करे  
मनोसामायजक प्रभावों का पता लगानरे में लोगों करी मदद करे  यलए 
कई तरह करी सूचना सामयरििां उपलबध हैं। इनमें प्रभायवत लोगों 
और समुदािों करे  यलए सामयरििों करे  साथ-साथ आपदा प्रभायवत 
समुदािों करे  साथ काम करनरे वालरे लोगों और एजेंयसिों करे  यलए 
सामयरििां िायमल हैं। इनमें सरे कुछ सामयरििां कई भाषाओं में 
उपलबध हैं। 
िह उपिोगी हो सकता ह ैकक आपकरे  सूचना सत्रों में प्रयतभायगिों 
को सौंपनरे करे  यलए इनमें सरे कुछ सामयरििां उपलबध हों। िरे 
सामयरििां आपकरे  प्रयतभायगिों को आपदाओं करे  मनोसामायजक 
प्रभावों करे  बाररे में अयधक जाननरे में मददगार हो सकती हैं और 
लोगों को उपिोगी जानकारी सरे जोड़नरे में भी उनकरी मदद कर 
सकती हैं।

िरे सामयरििां ररेड क्रॉस करी वरेबसाइट पर यमल सकती हैं:
redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters 

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters/resources-for-communities 

http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
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अचछे संिा् के सुझाि

कया किें:

•  ईमानदार और भरोसरेमंद बनें। 
•  लोगों करे  िुद यनणमिि लरेनरे करे  अयधकार का सममान करें। 
•  अपनरे िुद करे  पक्षपातों और पूवामिरिहों सरे अवगत रहें तथा उनहें अलग रिें। 
•  लोगों सरे िह स्पष्ट करें कक भलरे ही वरे अभी मदद को अस्वीकार कर रहरे हैं, लरेककन उनहें भयवषि में भी मदद सुलभ हो सकती ह।ै 
•  यनजता का सममान करें और व्ययति करी बताई कहानी को गोपनीि रिें, िकद ऐसा उपिुति ह।ै 
•  व्ययति करी संस्कृयत, उम्र और पलंग पर यवचार करतरे हुए उयचत बतामिव करें। 
•  बात करनरे करे  यलए कोई िांत स्थान तलािनरे करी कोयिि करें, और बाहरी व्यवधानों को कम सरे कम करें। 
•  व्ययति करे  नजदीक रहें लरेककन उनकरी उम्र, पलंग और संस्कृयत करे  आधार पर उयचत दरूी बनाकर रिें। 
•  उनहें पता चलनरे दें कक आप सुन रहरे हैं; उदाहरण करे  यलए, अपना यसर यहलाएं िा कहें “ह…ं.” 
•  धैिमिवान और िांत रहें। 
•  िकद आपकरे  पास हो तो त्थिातमक जानकारी प्रदान करें। आप जो भी जानतरे और नहीं जानतरे हैं उसको लरेकर ईमानदार रहें।  
“मुझरे नहीं पता, लरेककन आपकरे  यलए उसका पता लगानरे करी मरेरी कोयिि रहरेगी।” 

•  जानकारी इस तरह दें कक व्ययति उसरे समझ सकरे  - इसरे सरल रिें। 
•  इसरे स्वीकार करें कक वरे कैसा महसूस कर रहरे हैं और ककसी भी नुकसान िा महतवपूणमि घटनाओं करे  बाररे में वरे आपको जो बतातरे हैं, 
जैसरे कक उनकरे  घर का नुकसान िा ककसी यप्रिजन करी मौत। 

•  “मुझरे बरेहद िरेद ह।ै मैं सोच सकता/सकती ह ंकक िह आपकरे  यलए बहुत दिुद ह।ै” 
•  व्ययति करी ियतििों को और इसरे भी स्वीकारें कक उनहोंनरे अपनरे आप करी मदद कैसरे करी 
•  मौन रहनरे करी अनुमयत दें।
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कया न किें 

•  मददगार करे  रूप में अपनरे संबंध का िािदा न उिाएं। 
•  मदद करे  बदलरे उस व्ययति सरे कोई पैसा िा एहसान न मांगें। 
•  झूिरे  वादरे न करें िा झूिी जानकारी न दें। 
•  अपनरे कौिलों को बढ़ा-चढ़ाकर न बताएं। 
•  लोगों करी ज़बरदस्ती मदद न करें, और दिलंदाज िा अयत महतवाकांक्षी न बनें। 
•  लोगों पर अपनी कहानी सुनानरे करे  यलए दबाव न डालें। 
•  उस व्ययति करी कहानी ककसी और करे  साथ साझा न करें। 
•  ककसी पर अपनी कहानी सुनानरे करे  यलए दबाव न डालें। 
•  ककसी करी कहानी में बाधा न डालें िा जलदबाजी न करें (उदाहरण करे  यलए, अपनी घड़ी न दरेिें िा बहुत जलदी-जलदी न बोलें)। 
•  िकद आप ककसी व्ययति को छूनरे को लरेकर आश्स्त नहीं हैं तो उसरे न छुएं। 
•  िह मत आंकें  कक उनहोंनरे किा ककिा िा नहीं ककिा ह,ै िा वरे कैसा महसूस कर रहरे हैं। किा न कहें: “आपको वैसा नहीं महसूस करना 
चायहए," िा "आपको भागििाली महसूस करना चायहए कक आप बच गए।” 

•  ऐसी चीज़ें न बताएं जो आपको ही न पता हों। 
•  बहुत जिादा तकनीकरी िबदों का इस्तरेमाल न करें। 
•  उनहें ककसी और करी कहानी न सुनाएं। 
•  अपनी मुसीबतों करे  बाररे में बात न करें। 
•  न तो ऐसा सोंचरे और न ऐसा काम करें कक मानो आप उनकरे  यलए व्ययति करी सारी समस्िाओं का समाधान कर ही देंगरे। 
•  व्ययति करी िुद करी दरेिभाल में सक्षम होनरे करी ताकत और भावना को न छीनें। 
•  लोगों करे  बाररे में नकारातमक िबदों में बात न करें (उदाहरण करे  यलए, उनहें "दीवाना" िा "पागल" न कहें)।

स्विंसरेवक
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सकुशलता के 5 तिीके

•  धयान ्ेना। रुकनरे करे  यलए थोड़ा समि लरेना, सोचना और अपनरे आसपास करी चीज़ों पर धिान दरेना आपको यवश्ाम और अपनरे 
वातावरण सरे जुड़नरे में मदद कर सकता ह।ै

•  सहरिय िहना। िारीररक कक्िाकलाप हमाररे िरीर और हमाररे कदमाग करे  यलए अचछा ह।ै कोई भी चीज़ जो आपकरे  िरीर को हरकत 
दरेती ह ैऔर आपकरे  कदल करी धड़कनें तरेज़ करती ह!ै

•  सदीखते िहना। उतसुक होना और नए कौिल सीिनरे सरे आपका कदमाग काम करना जारी रिता ह ै– नई चीज़ें करनरे करी कोयिि करें!
•  िुड़ना। अपनरे दोस्तों और पररवार करे  साथ हसंी-मज़ाक में िायमल होना और समि यबतानरे सरे हमें महसूस होता ह ैकक हम अपनरे 
समुदािों का यहस्सा हैं।

•  ् ेना। अपनरे समि को लरेकर उदार बनें, ककसी पड़ोसी िा स्वंिसरेवक करी मदद करें, दिालु होनरे और दसूरों करे  यलए काम करनरे सरे न 
करे वल उनकरी मदद होती ह ैबयलक हमें भी अचछा महसूस होता ह।ै
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