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िमय  को  20+  ववसभन्न  भाषाओं  में  डिजास्टरशॉक  का  अनुवाद  करने  और  2020  कोववद  -19  म ामारी  के  दौरान  दुननया  भर  में  आपदाघात  पुश्स्तका 
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मदद कर िकते  ैं: www.disastershock.com 
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Brian Gerrard, PhD., Emily Girault, Ph.D., Valerie Appleton, Ed.D., Suzanne Giraudo, Ed.D., and Sue Linville Shaffer, Ed.D. 



ह ंदी अनुवाद 
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िमपयण 



य  पुजस्तका र्ॉ. एसलजाबेथ बबगेलो, र्ॉ. लैरी पालमाहटएर एवं र्ॉ. वैलेरी एप्पलटन की स्मृनत को िमवपडत 

ै जजन् ोंने अपने िा ि, प्रेम व प्रनतबद्िता िे िंकट के क्षणों में दूिरों की ि ायता करने की  में प्रेरणा 

दी  ै। 



















इि पुस्तक में स्वास््य िंबंि़ी ववचार, िुझाव एवं प्रकियाएं शासमल  ैं। इनका आशय आपके धचककत्िक 

अथवा मानसिक स्वास््य प्रदाता के परामशड के ववकल्प के रूप में न ीं  ै। पुस्तक के लेखक व्याविानयक 

तौर पर ककि़ी भ़ी पाठक को परामशड या िेवा प्रदान करने की जजम्मेदारी न ीं ले र े  ैं। इि पुस्तक में 

छप़ी ककि़ी भ़ी िूचना या िुझाव िे कधथत तौर पर उत्पन्न ककि़ी नुकिान अथवा क्षनत के सलए लेखकों 

को  उत्तरदाय़ी  या  भाग़ी  न ीं  ठ राया  जाएगा।   ालांकक  लेखकों  ने   र  प्रयाि  ककया   ै  कक  वे  पुस्तक 

प्रकासशत  ोने के िमय ि ी इंटरनेट पते एवं अन्य िंपकड िूचना प्रदान करें, ककि़ी गलत़ी या प्रकाशन के 

उपरांत  ुए बदलाव की जजम्मेदारी उन पर न ीं  ै। त़ीिरे व्यजतत द्वारा जोड़ी गई बातों पर लेखकों का 

कोई ननयंत्रण न ीं  ै, न  ी वे इिकी जजम्मेदारी लेंगे। पुस्तक के लेखक इि पुस्तक पर आिाररत या 

इि पुस्तक िे उत्पन्न ककि़ी कृनत अथवा ककि़ी भ़ी अन्य भाषा में इिके अनुवाद की अनुज्ञजप्त, बबना 

उनकी पूवड सलखखत िम्मनत के, ककि़ी को न ीं दे र े  ैं। 
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ववषर् िूच़ी 



‘आपदाघात’ के बारे में मानसिक स्वास््य ववशेषज्ञ तया क ते  ैं ? 
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प्रस्तावना 
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पररचय   
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भाग 1: आपदाघात िे ननपटने के दि तरीके 
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तरीका 1: ग री िााँि लेना    
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तरीका 2: मांिपेसशयों का लघु ववश्राम   
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तरीका 3: तनाव कारकों और आपके तनाव स्तर की ननगराऩी    
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तरीका 4: ववचार-रोक 
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तरीका 5: नाम बदलना   
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तरीका 6: खुद के िाथ िकारात्मक बातें करना  
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तरीका 7: िकारात्मक कल्पना 
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तरीका 8: तकड ीन ववश्वािों को चुनौत़ी देना    
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तरीका 9: िकारात्मकता की ब ाली / नकारात्मकता का घटाव   
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तरीका 10: किया द्वारा प्रव़ीणता की भावना ववकसित करना 
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भाग 2: आपदाघात िे ननपटने में अपने बच्चे की मदद कैिे करें 
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कैिे प चानें कक आपका बच्चा तनावग्रस्त  ै? 
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कैिे पुन: आश्वस्त करें अपने बच्चे को  
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कैिे िुनें ताकक, आपका बच्चा आपिे बात करे   
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आपके बच्चे को तनाव िे ननपटने में मदद के सलए कला का उपयोग कैिे करें 



36 

अपने बच्चे को आराम करने में कैिे मदद करें: बार  तरीके 
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तरीका 1: खुद को आराम दें   













43 

तरीका 2: ग री िााँि लेना   
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तरीका 3: मांिपेसशयों को आराम 
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तरीका 4: अपऩी पिंदीदा गनतववधि की कल्पना करना   
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तरीका 5: ववचार-रोक 
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तरीका 6: स्वयं अपने प्रसशक्षक बनें   
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तरीका 7: " ााँ ... लेककन" तकऩीक 
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तरीका 8: आपि में क ाननयााँ िुनाना   











47 

तरीका 9: िा ि और प्रशांनत को पुरस्कृत करना 
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तरीका 10: बच्चों को र्र िे ननपटने के सलए ककताबें   
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तरीका 11: मजेदार गनतववधियों में शासमल  ोना 
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तरीका 12: पाररवाररक बैठक   
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भाग 3: अनतररक्त पुस्तकें, व़ीडिर्ोज तथा अंतरजाल स्रोत   
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लेखकों के बारे में   
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अनुवादकों के बारे में  
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‘आपदाघात - बड़ी आपदा के मानसिक तनाव िे कैिे ननपटें’ के बारे में 

मानसिक स्वास््र् ववशेषज्ञ क्र्ा क ते  ैं ? 



"इि अपेक्षाकृत िंक्षक्षप्त पुस्तक का म त्व इिकी ववस्तृत एवं िरल प्रस्तुनत में  ै। इिकी व्र्ापकता के अंतगयत 

मानसिक तनाव के ननर्ंत्रण के सलए नाना प्रकार के ववमशय प्रस्ताववत  ैं और ववसभन्न आर्ु के बच्चों के ववश्राम एवं 

मानसिक तनाव झेलने में ि ार्क बातों पर भ़ी ध्र्ान हदर्ा गर्ा  ै। इिमें प्रस्ताववत प्रक्रिर्ाओं के िुझाव िरलता 

िे कार्ायश्न्वत क्रकर्े जा िकते  ैं - ख़ाि तौर पर तब जब आप आकश्स्मक घात और तनाव िे प्रभाववत  ैं। र्  व  

क्रकताब  ै जो आपकी शेल्फ पर  ोऩी चाह ए उि िमर् के सलए जब आपको अन ोऩी आघात को झेलना पडे।” 





ान्ि एवेर्टडि, प़ीएच.ऱ्ी., 





एमेररटि प्रोफ़ेिर 





फैकल्टी ऑफ़ एड्युकेशन 





यूननवसिडटी ऑफ़ ऑकलैंर् 





ऑकलैंर्, न्यूज़ीलैंर् 



"र्  उन िबिे उपर्ोग़ी क्रकताबों में िे एक  ै श्जन् ें मैंने इस्तेमाल क्रकर्ा  ै अपने 28 िाल िे घरेलू चचक्रकत्िा के 

प्रोफेिर के रूप में अपऩी िेवा के दौरान एवं 34 िाल िे लाइिेंि प्राप्त मनोचचक्रकत्िक के रूप में । मुख्र्तिः र्  

मानसिक आघात की अवस्था और अलग-अलग लोगों पर उिके प्रभाव के िंबंध में र्  अचधक िूचनापरक  ै। इििे 

भ़ी  ज़्र्ादा  म त्वपूणय  बात र्   ै क्रक इिमें  कई उपर्ोग़ी एवं  प्रभाव़ी  तकऩीकें  ैं श्जनिे  बच्चों और वर्स्कों में 

आपदा उपरांत आघात की परेशाऩी (प़ी टी एि ि़ी) के बढ़ने को घटार्ा जा िकता  ै। र्  अपऩी उपर्ोचगता के 

कारण  िमर्  के  तराजू  पर  खरी  िाबबत   ुई   ै  और  अनेकानेक  मानसिक  आघातों  के  उपचार  में  चचक्रकत्िकों  के 

प्रसशक्षण के सलए म त्वपूणय ऩींव  ै।" 





माइकल जे काटडर, एल एम ् ऍफ़ टी, प़ी एच ऱ्ी 





एिोसिएट प्रोफ़ेिर 





डर्पाटडमेंट ऑफ़ स्पेशल एजुकेशन एंर् काउन्िेसलंग 

चाटडर कॉलेज ऑफ़ एजुकेशन 





कैसलफ़ोननडया स्टेट यूननवसिडटी, लॉि एंजेलेि 



लॉि एंजेलेि, कैसलफ़ोननडया 



"आपदा ननर्ंत्रण िंस्थाओं, उन के कमयचाररर्ों एवं प्राकृनतक व मानव़ीर् आपदा िे ग्रस्त लोगों के सलए। र्  एक 

िुगहित गाइि  ै जो क्रक मानसिक व भावनात्मक स्वास््र् लाभ के ववषर् में िक्रिर् जानकारी देत़ी  ै ताक्रक जान 

पर खतरा पैदा करने वाले मा ौल और पररश्स्तचथर्ों के पररणाम िे ननबटा जा िके।" 

नाइना असमन, प़ीएच.ऱ्ी.  
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एिोसिएट प्रोफेिर: कररकुलम स्टऱ्ीज 

यूननवसिडटी डर्जस्टंगुइशेर् टीचर 







स्कूल ऑफ़ एजुकेशन 







यूननवसिडटी ऑफ़ तवाजुलू-नाताल 







दक्षक्षण अफ्रीका 



"र्  एक उत्तम क्रकताब  ै और इिकी ब ुत जरूरत  ै चूँूक्रक र्  आपातकालीन भावनात्मकशॉक को ननर्ंबत्रत करने 

के  सलए  एक  िरल  और  व्र्ाव ाररक  मागयदसशयका   ै।  आपातकालीन  ववनाश  के  िमर्  बच्चे  मूक   ो  जाते   ैं  और 

इिका प्रभाव उन पर आज़ीवन र  िकता  ै। मैं लेखकों को बधाई देत़ी  ूूँ क्रक उन् ोंने अपऩी प्रनतभा व तकऩीक 

बाूँट कर बच्चों और वर्स्कों को िशक्त करने में ख़ाि र्ोगदान हदर्ा  ै।” 



प्रोफेिर सिसिसलया एल.र्ब्लू. छान, प़ीएच. ऱ्ी., आर.एि.र्ब्लू., जे.प़ी. 

ि़ी युआन चेयर प्रोफेिर इन  ेल्थ एंर् िोशल वकड  

चेयर एंर् प्रोफेिर: 

डर्पाटडमेंट ऑफ़ िोशल वकड एंर् िोशल एर्समननस्रेशन 

दी यूननवसिडटी ऑफ़  ोन्ग कोंग,  ोन्ग कोंग (एि ऐ आर) 



"आपदाघात पुस्तक अवगत िक्रिर्  स्तक्षेपों के जररर्े दोनों वर्स्क, बच्चों और मनोचचक्रकत्िकों को भावनात्मक 

तनाव के क्षेत्र की माईनफील्ि को बे तर िंचासलत करने में उपर्ुक्त  ै। र्  क्रकताब कई िाथयक उपकरण िुझात़ी  ै 

श्जनको चचक्रकत्िक के मौजूदा वैचाररक ढाूँचे के िाथ बुना जा िकता  ै।" 









ुर्ा अय्याश-अब्दो, प़ीएच. ऱ्ी 







एिोसिएट प्रोफेिर ऑफ़ िाइकोलॉज़ी 







डर्पाटडमेंट ऑफ़ िोशल िाइंिेज 







लेबऩीज अमेररकन यूननवसिडटी 







बेरूत कैंपि, लेबनान 



"र्  एक अनत उत्तम पुस्तक (गाइि)  ै अपऩी स्पष्टता और िरलता के कारण, श्जिमें आिाऩी िे िमझ आने 

वाली प्रामाणणक प्रक्रिर्ाएं उल्लेणखत  ैं क्रक कैिे माता-वपता तुरंत अपने बच्चे/बच्चों की बड़ी ववपदाओं का िामना 

करने में मदद कर िकते  ैं।  ालाूँक्रक र्  ववशेष रूप िे माता-वपता को िम्बोचधत  ै, र्  उन व्र्विानर्कों के सलए 

भ़ी एक व्र्ापक िंिाधन  ै जो क्रक उन बच्चों की करुणामर् देखरेख और इलाज िे जुडे  ैं जो क्रक भावनात्मक 

तनाव म िूि कर र े  ैं ख़ाि तौर पर क्रकि़ी आपदा के बाद। मैं ननवचर्  ी इि अमूल्र् िंिाधन-धऩी पुस्तक के 

ववषर् में बात जारी रखूूँग़ी और अपने मानसिक स्वास््र् िे जुडे ि कसमयर्ों, समत्रों व पररवारजनों को भ़ी बताऊूँग़ी।" 













टेरेसिता ऐ जोिे, प़ीएच. ऱ्ी., आर. िाइक 
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िाइकोलोजजस्ट 









कैलगरी, अल्बटाड 

 

"िरल और िंवेदनश़ील तरीके िे, पुस्तक के लेखक पािकों को मुश्वकल क्षणों को झेलने के सलए मददगार प्रकरण 

प्रदान कर र े  ैं। वे पािकों को ए िाूँि हदला र े  ैं क्रक वे इि दुननर्ा में अकेले न ीं  ैं। उनका िन्देश ब ुत स्पष्ट 

 ै: लेखकों को  आप  पर  ववववाि  ै!  उन् ें  भरोिा   ै आपकी   र  ववपदा पर  ज़ीत  पाने  की शश्क्त पर,  चा े  आप 

वर्स्क  ों, माता-वपता अथवा एक बच्चा। अतिः, वे पािकों को र्  प चानने में मदद कर र े  ैं क्रक क्रकि़ी ववपदा में 

लगे शॉक िे कैिा ननबटा जाए और िबको तनाव घटाने के सलए प्रोत्िाह त कर र े  ैं। लेखक  में ववसभन्न प्रकार 

के तनाव घटाने के तरीकों िे अवगत कराते  ैं और  में ए िाूँि हदलाते  ैं क्रक  मारा ज़ीवन पूणय रूप िे  मारे वश 

में  ै ख़ाि तौर पर तब-जब कोई ववपदा आ पड़ी  ो। र्  पुस्तक एक िकारात्मक िन्देश देत़ी  ै: अचधकतर वर्स्क 

एवं बच्चे एक गंभ़ीर ववपदा के बाद उत्पन्न  ोनेवाले अपने िर और चचंताओं िे, िफलतापूवयक ननबट िकते  ैं। 

उपार्  मारे  ाथ में  ै! मैं इि पुस्तक की जोरदार ह मार्त करूंग़ी क्रक इिे  मारे आपात कालीन तैर्ारी क्रकट का 

ह स्िा बनार्ा जाए।” 











नूररत कप्लान रेन, प़ीएच.ऱ्ी. 









एिोसिएट प्रोफेिर 









डर्पाटडमेंट ऑफ़ लननिंग, इंस्रतशन, एंर् टीचर एजुकेशन 









फैकल्टी ऑफ़ एजुकेशन 









यूननवसिडटी ऑफ़  ैफा,  ैफा, इजराइल 

 

"र्  पुश्स्तका एक िवोत्तम िंिाधन  ै क्रकि़ी भ़ी परामशयदाता अथवा थेरेवपस्ट के सलए जो क्रक उन लोगों के िाथ 

काम करते  ैं श्जन् ोनें एक बड़ी आपदा का िामना क्रकर्ा  ै।  ालाूँक्रक लेखकों का ध्र्ान आतंकवाद, भूचाल, रेलगाड़ी 

र्ा कार िे दुघयटना जैि़ी ववपदाओं पर केंहित  ै, मेरा मानना  ै क्रक र्  पुश्स्तका कम भर्ाव  र्ा िर पैदा करने 

वाले मानसिक आघातों के सलए भ़ी उपर्ुक्त  ै।  ाल  ी में र्ूनाइटेि क्रकंगिम में ग्रेनफेल आग दुघयटना  ुई, 'स्कैरी 

क्लाऊन' िे जुड़ी िोशल म़ीडिर्ा में उत्कंिा पैदा  ुई, और र्ू के एवं र्ूरोप में आतंकवादी प्रकरण  ुए ज ाूँ बच्चों 

और जवान लोगों को खौफनाक और ग्राक्रफक िमाचारों िे अवगत  ोना पडा। र्  कई बच्चों और उनके असभभावकों 

के सलए ब ुत कहिन अनुभव था। 

 

र्  एक अनत उत्तम और व्र्ाव ाररक मागयदसशयका  ै श्जिमें िाक्ष्र् आधाररत सिदधांत एवं प्रथाओं िे ननकले िुझाव 

और ऩीनतर्ाूँ शासमल  ैं। मेरा मानना  ै क्रक इि  क्रकताब िे असभभावकों, अध्र्ापकों और काउंिलरों को बच्चों के 

भावनात्मक एवं मानसिक लच़ीलेपन को बरकरार रखने में मदद समलेग़ी। इिमें स्पष्ट िक्रिर् ऩीनतर्ाूँ उल्लेणखत  ैं 

िदमे के गवा  वर्स्कों के सलए र्ा अनेकानेक चुनौत़ीपूणय िदमों र्ा आपदाओं िे बच ननकलने वालों के सलए। मैं 

इि  िवोत्तम  और  जानकारी  िे  भरी  गाइि  को  300  स्कूलों  के  परामशयदाताओं  में  और  1200  स्वर्ंिेवक 

परामशयदाताओं  में  पूरे  र्ूनाइटेि  क्रकंगिम  में  बाूँटूगा  और  मेरा  मानना   ै  क्रक  र्   स्कूल  के  असभभावकों  और 
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परामशयदाताओं के सलए उपर्ुक्त  ै श्जन् ें िदमे र्ा आपदा िे उपजे मानिक्रक घात झेलने वालों का िामना करना 

पडता  ै।" 

















स्टीफेन एर्म्ि लैंगली, प़ीएच.ऱ्ी. 















ि़ीननयर तलीननकल कंिलटेंट 















प्लेि 2 ब़ी 















लंदन, यूनाइटेर् ककंगर्म 
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प्रस्तावना 



मने य  पुजस्तका एक आपदा के दौरान सलख़ी थ़ी जजििे  म खुद गुजारे थे: 1989 के लोमा वप्रएटा भूकंप जो िैन 

फ्रांसिस्को खाडा के प्रांत में  ुआ था। य  6.9 मात्रा का भूकंप 1989 बेिबॉल के वल्र्ड ि़ीरीज के दौरान  ुआ और 

इिकी वज  िे 63 लोगों कक मौत  ुई और 3757 को चोट प ुंच़ी। एक कार में चल र ा यात्ऱी मारा गया जब 

गोल्र्न गेट बब्रज का एक अंश ढ  गया था। इिके अनतररतत 42 लोग मारे गए जब ओकलैंर् के ननसमर्टज फ्रीवे का 

ऊपरी ह स्िा ढ ा जजििे ननचले ह स्िे पर कारें कुचली गय़ीं। िांता िूज में 40 इमारतों के ढ ने िे 6 लोग मारे 

गए। िैन फ्रांसिस्को में 74 इमारतें नष्ट  ो गय़ीं, श र के अलग अलग ह स्िों में आग भडक उठी, और $13 

बबसलयन की िंपवत्त का नुतिान भ़ी  ुआ। भावनात्मक िदमे कक ल रें कई म ीनों तक उडत़ी र ीं। कई  फ़्तों तक 

स्थाऩीय व राष्रीय टेलीववजन ने तबा ी का नजारा ननरंतर हदखाया। कैसलफ़ोननडया में र ने वाले  र ककि़ी के सलए 

इििे बुरी तर  िे त्रस्त  ोने िे बचना मुजश्कल था। 



इि गाइर् के पााँचों लेखक यूननवसिडटी ऑफ़ िैन फ्रांसिस्को के िेंटर फॉर चाइल्र् एंर् फॅसमली र्ेवलपमेंट में प्रोफेिर 

और  र्ातटरल  इंटन्िड  थे।  इि  िेंटर  फॉर  चाइल्र्  एंर्  फॅसमली  र्ेवलपमेंट  की  स्थापना  ब्रायन  जेराडर्ड  और  एसमली 

धगरॉल्ट ने की थ़ी ताकक  वे स्कूलों में िैन फ्रांसिस्को बे एररया के िमुदाय के सलए फॅसमली काउन्िसलंग िववडि 

प्रदान कर िकें।  मने देखा कक कई िारे मनोवैज्ञाननक िंिािन जजन् ें वयस्कों और बच्चों को िुझाया गया था, ब ुत  ी िामान्य प्रकृनत के थे: खूब िोना, अपने बच्चों की भावनाओं को िुनना, ववश्राम करने के सलए ग री श्वाि 

लेने  का  अभ्याि  करना।  परन्तु,  इन िामान्य  िुझावों  ने पाठक को  य  न ीं बताया कक कैिे  "अपने बच्चों  की 

भावनाओं को िुनें" या कैिे "ग री श्वाि का अभ्याि करें।" आपदाघात अन्य िंिािनों िे फ़र्ड  ै तयोंकक इिमें 

स्पष्ट अनुदेश हदए  ैं कक कैिे 20 अलग वविाओं िे तनाव घटाया जा िकता  ै। इनमें िे अधिकतर िंज्ञानात्मक-

व्यव ार और प्रामाण आिाररत ववधियााँ  ैं जो कक तनाव कम करने के सलए एवं द शत के पररणामों को घटाने के 

सलए जाऩी जात़ी  ैं। 



इि  गाइर्  के  3  भाग   ैं।  भाग  1  वयस्कों  के  सलए  तनाव  घटाने  की  10  तरकीबें  प्रदान  करता   ै।  भाग  2 

असभभावकों, अध्यापकों, और बच्चों के िाथ काम करने वालों के सलए सलखा गया  ै और इिमें बच्चों में तनाव 

कम करने के सलए उनकी मदद करने के 14 तरीके  ैं। भाग 3 में अनतररतत पुस्तकों, व़ीडर्यो, और इंटरनेट के 

िंिािन शासमल  ैं।  मने आपदाघात को िंशोधित ककया  ै: 2001 में न्यू यॉकड में घटी 9/11 त्रािदी के बाद; 2017 में ब्रिेल्ि, पेररि, ला ौर और िैन बनाडडर्डनो के आतंकी  मलों के बाद; 2020 में पूरे ववश्व में फैली कोरोना 

वायरि ववपदा के दौरान। दी िेंटर फॉर चाइल्र् एंर् फॅसमली र्ेवलपमेंट और दी ऑतिफ़ोर्ड सिंपोजजयम की भाग़ीदारी 

के माध्यम िे, आपदाघात को ननशुल्क बांटा जा र ा  ै उन िमुदायों में जो कक दुननया भर में इि आपदा की चपेट 

में  ैं। 



मने खुद इन तरकीबों का आपातकालीन िमय में प्रयोग ककया  ै और अब  म इन् ें आप के सलए प्रस्तुत कर र े 
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ैं, केवल इिसलए न ीं कक  म शोि के माध्यम िे जानते  ैं कक ये काम करते  ैं, बजल्क इिसलए कक  में इनिे 

ननज़ी स्तर पर मदद समली  ै। चूंकक य   मारे सलए कारगर सिद्ि  ुईं, इिका मतलब जरूरी न ीं कक य  आपके 

सलए भ़ी काम करें। कफर भ़ी, इनिे कई पररवारों को तनाव िे ननबटने में मदद समली  ै।  मने ब ुत िारे िुझाव 

हदए  ैं जजन् ें आप इस्तेमाल करके देख िकते  ैं कक उनमें िे कौन िे आपके सलए व आपके बच्चों के सलए कारगर 

सिद्ि  ोते  ैं। यहद आप पाते  ैं कक  मारे िुझाये तरीकों िे आपका, या आपके बच्चों का, तनाव न ीं कम  ो र ा 

ै, तो कृपया ककि़ी योग्य मनोधचककत्िक िे िंपकड करें। 
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पररचर् 



िारी आपदाएं, चा े म ामारी, आतंकी  मले, भूचाल, बाढ़, तूफ़ान, बवंर्र, आग, ववस्फोट, ज्वालामुख़ी ज्वार भाटा, वाई ज ाज या ऑटोमोबाइल दुघडटना, रेल दुघडटना, र्त्ल, इत्याहद के कारण  ों, उन िब में एक बात समलत़ी  ै: आपदाघात ऐिा भावनात्मक तनाव  ै जो कक वयस्क और बच्चे आपदा झेलने के बाद म िूि करते  ैं। 



वो जो आपदा झेलते वक़्त अपऩी जान गाँवा बैठते  ैं या चोट खाते  ैं, और उनके पररवारजन, तो ननश्चय  ी आपदा 

िे प़ीडडत  ोते  ैं। मगर वे लोग, जो कक परोक्ष रूप िे आपदा िे प्रभाववत  ोते  ैं, उनकी प़ीडा भ़ी घनघोर  ो 

िकत़ी  ै। आपदाघात प्रभाववत वयस्कों और बच्चों पर आपदा के कई वषों बाद तक भ़ी अपना अिर हदखा िकता 

ै। इि पुस्तक का उद्देश्य आपकी मदद करना  ै ताकक आप आपदा िंबंि़ी तनाव को स्वयं में एवं अपने पररवार 

जनों में कम कर िकें। 



अधिकतर आपदाएं अनअपेक्षक्षत भ़ीषण बल के िाथ आत़ी  ैं और बबाडदी और जान माल के नुतिान को प़ीछे छोड 

कर कुछ  ी िमय में ख़त्म  ो जात़ी  ैं। परन्तु कुछ आपदाएं ब ुत ि़ीरे चलत़ी  ैं, जैिे कक 2020 की ववश्व व्याप़ी 

कोरोना वायरि म ामारी ज ााँ  र हदन,  फ़्ते और म ीने िंिमण और मृत्यु के नए आंकडे िामने आते  ैं। आपदाएं 

में ये याद हदलात़ी  ैं कक मानव प्रजानत ककतऩी वववश और अि ाय  ो िकत़ी  ै। आपदाएं घट िकत़ी  ैं वैजश्वक 

स्तर पर (2020 की कोरोना वायरि म ामारी), राष्रीय स्तर पर (उदा रण के सलए, एक आतंकी  मला जजिका 

उद्देश्य एक  िंपूणड राष्र को प्रभाववत करना  ो), प्रदेश या श र के स्तर पर (उद ारण के सलए, जब ककि़ी के 

पडोि़ी की  त्या  ो) या कफर व्यजततगत स्तर पर (जब एक पररवार का िदस्य या समत्र मर जाए)। चा े आपदा 

राष्रीय या ननज़ी स्तर पर  ो, प्रभाववत लोग आपदाघात का अनुभव करते  ैं। जजतऩी ज़्यादा बुरी ववपदा  ो, उतने 

ी ज़्यादा लोग आपदाघात िे प्रभाववत  ोते  ैं। 



आपदाघात के कुछ आम लक्षण  ैं: 



अजस्थरता 



तनाव अनुभव करना 



न िो पाना 



बुरे िपने देखना 



आकजस्मक शोर अथवा कंपन िे चौंक जाना (उदा रण के सलए एक गुजरता  ुआ रक) अकेले र ने िे र्रना 
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अन्य पररवार जनों की धचंता करना 



च़ीजें भूलना 



छोटी मोटी दुघडटनाएं  ोना 



आिाऩी िे रोना 



िुन्न म िूि करना 



िािारण िे ज़्यादा जल्दी बातें करना  



उन जग ों पर न जाना जो कक आपदा ग्रस्त क्षेत्र जैि़ी  ों 



बेचैन र ना 



गुस्िा या धचडधचडापन अनुभव करना 



कुछ ब ुत बुरा  ोने कक आशंका  ोना 



अि ाय म िूि करना 



खुद ज़ीववत र ने के सलए आत्मग्लानन अनुभव करना 



पुराऩी ददडनाक घटनाओं को पुनः अनुभव करना 



यहद आप या पररवार का कोई िदस्य इनमें िे ककि़ी भ़ी लक्षण का अनुभव कर र े  ैं, तो ये जानना आवश्यक  ै 

कक ये िभ़ी लक्षण आम बात  ैं जब तक कक इनकी त़ीव्रता और कठोरता न बढ़ने लगे या कक ये कुछ  फ़्तों िे 

ज़्यादा हटके र ें। 



इि पुस्तक का उद्देश्य आपकी और आपके पररवार की ि ायता करना  ै कक आप आपदाघात पर ननयंत्रण पा 

िकें। 



भाग 1 में 10 प्रभाव़ी तरीकों का वववरण  ै जजनका प्रयोग आप तथा अन्य वयस्क तनाव घटाने के सलए कर िकते 

ैं। 
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भाग 2 में तनाव घटाने के तरीकों का वववरण  ै जजन् ें आप अपने बच्चों के िाथ इस्तेमाल कर िकते  ैं।  ालााँकक 

भाग 2 ववशेष रूप िे असभभावकों के सलए सलखा गया था, कफ़र भ़ी अध्यापकों और अन्य वयस्कों के सलए भ़ी य  

उपयुतत  ै। बच्चों के िाथ काम करते  ैं। 



इि पुजस्तका में िजम्मसलत अधिकतर बातें प्रमाणों पर आिाररत  ैं। य  िभ़ी िुझाव ववस्तृत शोि पर आिाररत  ैं 

जजनमें इन् ें बच्चों और वयस्कों की मदद करने में कामयाब पाया गया  ै। 



यहद आप या आपके पररवार का कोई िदस्य त़ीव्र तनाव िे ग्रस्त  ैं, तो तुरंत ककि़ी योग्य मानसिक स्वास््य 

ववशेषज्ञ  (जैिे  कक  एक  मनोवैज्ञाननक,  परामशडदाता,  पाररवाररक  धचककत्िक,  मनोधचककत्िक  या  िमाज  िेवक)  िे 

िंपकड करने की िला  देते  ैं। यहद इि पुस्तक में बताये गए तनाव ननयंत्रण के तरीकों िे आपका (या आपके 

पररवार जन का) तनाव न ीं घटता  ै, तो आपको ककि़ी योग्य मानसिक स्वास््य ववशेषज्ञ िे राय लेऩी चाह ए जो 

कक आपकी ख़ाि पररजस्थनतयों को िमझ िकें।  
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भाग 1: आपदाघात िे ननपटने के दि तरीके 



यहद आप आपदाघात के ककि़ी भ़ी लक्षण िे ग्रस्त  ैं जजनका जजि इि पुस्तक की भूसमका में ककया गया  ै, तो 

आप इि भाग में उल्लेखखत 10 तनाव घटाने की ववधियों में िे कई ववधियों को आजमा िकते  ैं।  मारी राय  ै 

कक आप दो या त़ीन ववधियों का चयन करें जो आपको िवाडधिक पिंद  ों, और उनका हदन में कई बार अभ्याि 

करें। इनमें िे अधिकतर तरीकों के कामयाब  ोने के सलए, आपको इनका  र बार अभ्याि करना  ोगा जब भ़ी आप 

तनाव म िूि करना शुरू करें। 



तरीका 1: ग री िाूँि लेना  



य  व  प्रकिया  ै जजिमें शारीररक तनाव को घटाने के सलए ि़ीरे-ि़ीरे ग री िााँिे लेने का अभ्याि करना  ोता  ै। 

जब  कभ़ी आप तनावग्रस्त या धचंनतत म िूि करें, आप इि ववधि का प्रयोग कर िकते  ैं। इिका अभ्याि बैठकर 

या लेटकर ककया जाना चाह ए ज ााँ आपको कोई परेशान न करें। यहद आप ककि़ी भ़ी िमय तकलीफ़ म िूि करें, तो इि व्यायाम को तुरंत रोक दें। 





चसलए, प्रयाि करते  ैं। 



ि़ीरे ि़ीरे, एक लम्ब़ी श्वाि अपऩी नाक िे दो िेकंर् के सलए ख़ींधचए: 1-2 



अब अपऩी श्वाि को दो िेकंर् के सलए रोककये: 1-2 और ि़ीमे ि़ीमे नाक िे िााँि दो िेकंर् के सलए छोडडये: 1-2 

अब कफर िे, अंदर िााँि ख़ींधचए दो िेकंर् के सलए: 1-2, दो िेकंर् के सलए रोककये: 1-2, दो िेकंर् के सलए िााँि 

छोडडये: 1-2 



अब त़ीन िेकंर् तक जाइये: िााँि अंदर ख़ींधचए: 1-2-3। रोककये: 1-2-3। िााँि छोडडये: 1-2-3। अब कफर िे: िााँि 

अंदर: 1-2-3। रोककये: 1-2-3। अब ननरंतर ग री िााँि लीजजये त़ीन िेकंर् के अंतराल पर जब तक िुवविात्मक 

लगे। 



जब आप 4 िेकंर् तक जाने को तैयार  ैं। िााँि अंदर लीजजये 1-2-3-4। रोककये 1-2-3-4। िााँि छोडडये 1-2-3-4। 

अब कफर िे: िााँि अंदर लीजजये 1-2-3-4। रोककये 1-2-3-4। िााँि छोडडये 1-2-3-4।  अनत उत्तम! 



जब आप तैयार म िूि करते  ैं, तो 5 िेकंर् की कोसशश कीजजये। 



अब आप ि़ीरे-ि़ीरे और ग री िााँिे ले र े  ोंगे। यहद आप चा ें, तो आप अपने श्वाि के अंतरालों को 6, 7, 8, 9 
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या 10 िेकंर् तक बढ़ा िकते  ैं। यहद ककि़ी भ़ी िमय परेशाऩी म िूि करें तो इिे रोकना न भूलें। इि ग री 

श्वाि प्रकिया का कम िे कम 5 समनटों तक अभ्याि करें। आप इि ववधि का प्रयोग कभ़ी भ़ी तनावग्रस्त  ोने पर 

कर िकते  ैं - जब आप अकेले  ो या कफर लोगों के ब़ीच में। 

 

तरीका 2: मांिपेसशर्ों का लघु ववश्राम 



तनाव-घटाने का य  तरीका तब काम करता  ै जब आप अपऩी िभ़ी प्रमुख मांिपेसशयों के वगों को एक िाथ 10 

िेकंर् के सलए खूब तानें, कफर अचानक ढील दें। शुरुआत में इिका अभ्याि अकेले बैठ कर करें। इिका अभ्याि 

गाड़ी चलाते िमय कतई न करें। 



कोसशश करते  ैं। तया आप िुवविापूवडक बैठे  ैं? चसलए, शुरू करें: अपने दोनों  ाथों िे मुतका बनाइये और अपऩी उाँगसलयों को एक िाथ भ़ींधचये…कसिय…कसिये…कसिये… 



अपऩी आाँखें कि के बंद कीजजये और  ोठों को कि के भ़ींधचये। अपना पेट अंदर ख़ींच कर रोककये, कसिये…कसिये… 



अब अपने घुटनों को और पैरों को जजतना िंभव  ो िके कि के एक दूिरे के िाथ भेडडये। अपऩी िारी मांिपेसशयों 

को कि लीजजये 5 िेकंर् के सलए 1, 2, 3, 4, 5। 



अब ढील दीजजये। अपऩी िभ़ी मांिपेसशयों को सशधथल  ोने दें। अपने शरीर को बबना  ड्ऱ्ी की गुडडया िा  ोने दें। 

ध्यान दीजजये कक आप कैिा अनुभव कर र े  ैं। अपने शरीर पर फैलत़ी  ुई गरम़ी और शांनत पर ध्यान दें। 



अब कफर िे कोसशश करें। दोनों  ाथों िे मुतके बनाकर, उाँगसलयों को एक िाथ भ़ींधचये कसिय…कसिये…कसिये… 



अपने मुतकों को अपऩी जंघा पर बा र की तरफ िे अंदर की तरफ िकेले ताकक आप अपने घुटने एक दूिरे िे 

सभडा दें। सभडाइये…सभडाइये…सभडाइये… 



अब अपने पैरों को इतकठा कर जजतना जोर िे  ो िके दबाएं। अपऩी िभ़ी मांिपेसशयों को कि कर और 5 िेकंर् 

के सलए रोककये: 1, 2, 3, 4, 5 



अब आराम कीजजए. अपऩी िभ़ी मांिपेसशयों को पूरी तर  िे ढीला छोड दीजजए । जैिे  ी आप ऐिा करते  ैं, एक 

ग री ग री िााँि लीजजए, इिे रोकें और इिे ि़ीरे िे बा र आने दें। अपने आप िे ‘शांत’ शब्द िोचें। अपने आप को 

एक च़ीर गुडडया की तर  कर लें। अपने शरीर के माध्यम िे फैलने वाली गमी और शांनत की भावना पर ध्यान 

करते  ुए, ि़ीरे-ि़ीरे ग री िााँि लेना जारी रखखए। 
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आपके सलए य  ववधि, प ली ववधि 1: ग री िााँि के िाथ समलाने में ि ायक  ो िकत़ी  ै। आप इि ववधि का 

उपयोग आराम करने के सलए कभ़ी भ़ी कर िकते  ैं, जब आप अकेले  ैं या भ़ीड में ( लेककन गाड़ी चलाते िमय 

न ीं )। 



तरीका 3: तनाव कारकों और आपके तनाव स्तर की ननगराऩी  



इि  पद्िनत  में  उन  च़ीजों  की  ि ी  प चान  करना  शासमल   ै  जो  आपको  तनाव  दे  र े   ैं  (   म  इन् ें  क ते   ैं 

"स्रेििड" याऩी "तनाव कारक" ) और उि स्तर का ध्यान रखना जजि पर आप तनाव का अनुभव कर र े  ैं। अगर 

आपको न ीं पता  ै कक आप तनाव म िूि कर र े  ैं, तो आपको पता न ीं चलेगा कक आपको तनाव कम करने के 

तरीकों का कब अभ्याि करना  ै। यहद आप न ीं जानते कक वास्तव में आपको ककि बात िे तनाव  ो र ा  ै, तो 

आपको य  िमझ में न ीं आएगा कक तनाव कम करने के ककन तरीकों को क ााँ ननदेसशत करना  ै । 



शुरुआत करते  ैं तनाव कारकों िे। आपदाओं के कारण  ोने वाले कुछ िामान्य तनाव कारक  ैं: उन व्यजततयों की िंख्या पर दैननक ररपोटड जो ब़ीमार या मर चुके  ैं। 

आप अपने घर को छोडने के सलए िुरक्षक्षत न ीं म िूि करते। 

क्षनतग्रस्त भवनों के धचत्र। 

अस्पताल और एम्बुलेंि में ब़ीमार और घायलों की तस्व़ीरें। 

लोगों की मौत कैिे  ुई, इिके बारे में पढ़ना। 

घरों को आग लगे  ुए या नष्ट  ोते  ुए देखना। 

य  िोचना कक आप ज ााँ  र ते  ैं व  िुरक्षक्षत न ीं  ै। 

अन्य पररवार के िदस्य क ााँ  ैं, य  न ीं पता। 



ये केवल कुछ ऐिे तनाव कारक  ैं जो आपको प्रभाववत कर र े  ैं। तनाव कारक व   ो िकता  ै जजिे आप देखते 

ैं अथवा ऐिा कुछ जजिके बारे में आप िोचते  ैं। जो भ़ी  ो, य  आपके तनाव को शुरू करता  ै। यहद आप अपने 

आप को तनावग्रस्त या धचंनतत म िूि करते  ैं, तो अपने तनाव की प्रनतकिया को िकिय करने वाले तनाव कारक 

को  प चानने  का  प्रयाि  करें।  तया  आपने  सिफड  खबर  देख़ी  और  क्षनतग्रस्त  िंपवत्त  की  तस्व़ीर  देख़ी?  तया  आप 

प़ीडडतों के बारे में िोच र े  ैं? एक बार जब आप अपने तनाव के स्रोत को जान लेते  ैं तो आप अपने तनाव को 

कम करने के सलए ननहदडषट तनाव को कम करने वाले तरीकों को अपना िकते  ैं। 
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अगला, प चानें कक आप ककतने तनाव में  ैं। यहद आप ककजन् ं भ़ी भावनाओं िे अवगत न ीं  ैं, तो अपने व्यव ार 

को देखें। 

तया आप च़ीजों को भूल र े  ैं, धचडधचडा ट काव्यव ार कर र े  ैं, िोने में परेशाऩी  ो र ी  ै, जस्थर न ीं बैठ पाते 

ैं? 

ये  तनाव  के  िंकेत   ैं।  अपऩी  भावनाओं  के  बारे  में  जागरूकता  ववकसित  करने  का  प्रयाि  करें:  तया  आप िुन्न, उदाि, र्र, अि ाय, िोधित या दोष़ी म िूि कर र े  ैं। अपऩी भावनाओं को नाम दें । देखें कक तया आप अपऩी 

भवनाओ को ककि़ी ववसशष्ट तनाव के िाथ समला िकते  ैं (उदा रण के सलए, एक क्षनतग्रस्त इमारत की एक छवव)। 

य  आपकी मदद करता  ै आपको अपऩी भावनाओं को िमझने में  जब आप अपऩी भावनाओं को िकिय करने 

वाले तनाव कारकों की प चान करते  ैं। 



1 िे 10 के पैमाने का उपयोग करके अपने तनाव के स्तर का मूल्यांकन करें। 10 िबिे अधिक तनाव जो आपने 

कभ़ी म िूि ककया  ै, और 1 िबिे अधिक आराम जो आपने कभ़ी म िूि ककया  ै। अभ़ी आपके तनाव का स्तर 

तया  ै? अपना ध्यान रखने के सलए हदन के दौरान कई बार अपने तनाव के स्तर का मूल्यांकन करें। ध्यान रखें 

कक िमय आपका तनाव स्तर बढ़ जाता  ै, और उि िमय इिे ऩीचे लाने के सलए कुछ अन्य तनाव कम करने के 

तरीकों का उपयोग करें। 





तरीका 4: ववचार-रोक 



य  अवप्रय ववचारों और छववयों को बंद करने के सलए एक तरीका  ै। आप इि दृजष्टकोण का उपयोग कर िकते  ैं 

जब आप एक अवप्रय ववचार या छवव को बार-बार बनाते र ते  ैं। उदा रण के सलए, यहद आप उि जग  के बारे में 

बार-बार िोचते  ैं ज ााँ ककि़ी की मौत  ो गई और आप इि ववचार को रोक न ीं िकते तब आपको य  तरीका 

मददगार लग िकता  ै। 





आइए इिे कोसशश करते  ैं।  



जब आप अपने अवप्रय ववचार या छवव के बारे में िोच र े  ैं, तो अपने आप को  ल्के िे बााँ  पर चुटकी काटों 

और “रुको” शब्द िोचें! 



एक ग री िााँि लें और, जैिा कक आप ि़ीरे-ि़ीरे इिे बा र ननकालते  ैं, “शांत” शब्द िोचें और अपने आप कल्पना 
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करें कक िबिे शांत दृश्य, जजिके बारे में आप िोच िकते  ैं (उदा रण के सलए, िमुद्र तट पर लेटे  ुए, प ाड पर 

या झ़ील के ककनारे आराम करते  ुए, या आपके घर के वपछवाडे के बग़ीचे में चैन िे िााँि लेते  ुए )। 



कम िे कम 20 िेकंर् के सलए अपने शांनतपूणड दृश्य की कल्पना करें जजतना ववस्तार में आप कर िकते  ैं।  



आपके द्वारा रचे िुंदरता के दृश्य की कल्पना करने पर ध्यान केंहद्रत करें।  



ि़ीरे-ि़ीरे ग री िााँि लेते  ुए अपने शरीर को ववश्राम की भावना ववकसित करने दें। (तरीका 2 देखें: ग री िााँि 

लेना।)  



इि तरीके को काम करने के सलए, आपको इिे  र बार उपयोग करना  ोगा, दो राना:  र बार जब आप अवांनछत 

ववचार या छवव को अनुभव करना शुरू करते  ैं । य  तरीका अवप्रय ववचारों या छववयों को बाधित करके और उन् ें 

िकारात्मक छववयों के िाथ बदलकर काम करत़ी  ै । 



जब भ़ी आप अपने आप को एक नकारात्मक िंज्ञा का उपयोग करते  ुए पाते  ैं, तो एक िकारात्मक िंज्ञा की 

खोज करें। सिद्िांत  ै:  र काले बादल में आशा की एक ककरण  ोत़ी  ै। जब तक आप इिे न ीं पा लेते तब तक 

इिे खोजें! 



तरीका 5: नाम बदलना   



नाम बदलना आपके द्वारा की गई ककि़ी च़ीज के वणडन के सलए नकारात्मक नाम या शब्द के बदले िकारात्मक 

शब्द या नाम का उपयोग करने का तरीका  ै। जैिे कक "धगलाि आिा-खाली  ै" क ने के बजाय आप क ते  ैं 

"धगलाि  आिा  भरा   ुआ  ै"। आप इि जस्थनत में िकारात्मकता शब्द की तलाश करें और उिपर जोर दें। य  

आपके तनाव को कम करने में मदद करेगा। उदा रण के सलए, यहद आप क्षनतग्रस्त इमारत की तस्व़ीर देखते  ैं तो 

नकारात्मक िंज्ञाओं का उपयोग करने के बजाय जैिे कक: 



"य  भयानक  ै।" 

"व ााँ इतने मर गए।" 

"य  भयानक  ै।" 

िकारात्मक शब्दों की खोज करें:  

"व ााँ ककतने िा ि़ी स्वयंिेवक  ैं।" 

"इतने लोग न ीं मरे उिकी तुलना में जजतनों की प ले िंभावना थ़ी।" 
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"ऐिे कई लोगों के बारे में िोचो जो बच गए।" 

"कई व्यजततयों का व़ीरता िे बचाव  ुआ।" 

इि़ी तर , जब कुल समलाकर आपदा के बारे में िोचते  ैं, तो िकारात्मक लेबल का उपयोग करें 

"तुलनात्मक रूप िे जजतऩी आशंका थ़ी उििे कम मौतें  ुईं।" 

"अधिकांश इमारतों को नुकिान न ीं प ुाँचा।" 

" म इि आपदा िे __________ ि़ीख िकते  ैं।" 

 

तरीका 6: खुद के िाथ िकारात्मक बातें करना 



ये तनाव िे प ले, तनाव के दौरान और तनाव  ोने के बाद खुद िे िकारात्मक बात करके तनाव को कम करने 

का तरीका  ै।  



य ााँ  देखखए  य   कैिे  काम  करता   ै।  मान  लीजजए  कक  आप  जानते   ैं  कक  आप  कुछ  ऐिा  देखने  जा  र े   ैं  जो 

वास्तव में तनावपूणड  ै – उदा रण के सलए, आपको काम पर जाना  ै और आपको इि बात का तनाव  ै कक जजि 

पुल िे आपको गुजरना  ै आप कल्पना करते  ैं कक वो पुल ढ  जाएगा।  



अपने  िे  िकारात्मक  बात  करने  का  तरीका  उपयोग  करने  के  सलए, कुछ िकारात्मक च़ीजों की एक िूच़ी बनाएं 

जजन् ें आप प ले खुद िोच िकते  ैं पुल पर चढ़ने िे प ले, जब आप वास्तव में पुल पर  ोते  ैं, और पुल के 

ऊपर िे गुजरने के बाद।  



उदा रण के सलए, जैिा कक आप िोच िकते  ैं इििे प ले कक आप पुल के िामने आते  ैं 

"पुल  ै, लेककन मैं इिे िंभाल िकता  ूाँ।" 

"िब कुछ ि ी  ोगा।" 

"मैं ि़ीरे-ि़ीरे और ग री िााँि लेकर अपने तनाव को प्रबंधित कर िकता  ूाँ।" 

"मैंने इििे प ले िफलतापूवडक इिे िंभाला  ै।" 



जब आप पुल पर  ोते  ैं तो आप िोच िकते  ैं  

"मैं इिे िंभाल िकता  ूाँ।" 

"कुछ  ी िेकंर् में खत्म कर दाँूगा।" 
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"आराम िे र ो और ग री िााँि लो।" 

"मैं शांत र  िकता  ूाँ।" 

"िब ठीक  ो जायेगा।" 

पुल िे गुजरने के बाद, आप िोच िकते  ैं  

"बिाई  ो!" 

"मैंने एक उत्कृष्ट काम ककया।" 

"मैंने अपना तनाव प्रबंधित ककया।" 

"मैंने अपऩी िााँि अच्छी तर  िे ली" 

यहद आप ये िकारात्मक बातों की िूच़ी प ले िे तैयार रखते  ैं और कफर ध्यान इनपर केंहद्रत करते  ैं तो आपको 

य  मददगार लगेगा। इनका ध्यान रखो जब तनाव के 3 चरणों के ब़ीच िे ननकलो: प ले, दौरान, बाद में। य  

ववधि नकारात्मक छववयों और िोचों के प्रवा  को बाधित करने का काम करत़ी  ै जब आप अपने तनाव कारक का 

िामना कर र े  ोते  ैं। आप िकारात्मक बात करने के तरीके का उपयोग कर िकते  ैं जब आपको ककि़ी तनाव 

का ि़ीिे तौर पर िामना करना पडता  ै (उदा रण के सलए, एक जाग  िे गुजरना ज ााँ ककि़ी की मृत्यु  ो गई  ै 

या िवडव्याप़ी म ामारी के दौरान ककराने की दुकान में प्रवेश करना ज ााँ अन्य लोग  ैं )। 



 

तरीका 7: िकारात्मक कल्पना  



िकारात्मक कल्पना का अथड कुछ ऐिा करने की कल्पना करना  ै जो ब ुत िुखद  ो। जो नकारात्मक धचत्र और 

ववचार आपको तनाव देते  ैं, ये उिमें बािा र्ालता  ै। यहद आप आमतौर पर तनाव म िूि कर र े  ैं, तो आप ये 

कल्पना कर िकते  ैं कक आप छुर्टटी पर जा र े  ैं। (यहद आप गाड़ी चला र े  ैं तो य  कोसशश न करें।) आइए य  कोसशश करते  ैं। कल्पना कीजजए कक आप अपने पिंदीदा अवकाश स्थान पर छुर्टटी पर  ैं। यहद अपऩी 

कल्पना में आप िमुद्र तट पर  ैं तो, अपऩी त्वचा पर िूरज की गमी म िूि करें, अपने तौसलए के ऩीचे िमुद्र तट 

के रेत की गमी म िूि करें,  वा को ि़ीरे-ि़ीरे अपने शरीर पर उडते  ुए म िूि करें, ल रों को बौछार ि़ीरे िे िुनें। 

अपऩी िभ़ी इंहद्रयों के माध्यम िे व ााँ  ोने का अनुभव करने का प्रयत्न करें।  इिे लगभग 5 समनट तक जारी 

रखें।  



यहद आपको ि़ीिे एक तनावग्रस्त जस्थनत िे गुजरना पडता  ै (जैिे कक पुल को पार करना या क्षनतग्रस्त मागड िे 

गुजरना), अपने आप को िुखद बनाने की कल्पना करें जजिमें गनत शासमल  ो। कल्पना कीजजए आप दौड र े  ैं; कल्पना करें कक आप एक फुटबॉल को लक्ष्य रेखा तक ले जा र ें  ैं, कल्पना कीजजए बफड का नछडकाव जब आप 
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बफड के प ाड पर स्की करते  ुए मोर् काटते  ैं और बफड आपके स्की की नोक िे उडत़ी  ै।  



य  तरीका आपकी कल्पना को कुछ िुखद अनुभव कफर बारीकी िे याद हदलाने पर केंहद्रत करत़ी  ै। 



तरीका 8: तकय ीन ववववािों को चुनौत़ी देना  



य  ववधि  ै उि आपदा के बारे में मान्यताओं को सलखने की जो आपको लगता  ै कक तकड ीन  ैं (लेककन जजि पर 

आप अभ़ी भ़ी ववश्वाि करते  ैं) और कफर इनके ववपरीत तकडिंगत ववश्वािों को पाकर इन तकड ीन मान्यताओं को 

चुनौत़ी देने की।  



आपके कुछ िामान्य तकड ीन मान्यताएाँ  ो िकत़ी  ैं:  

"मेरे पररवार का िदस्य ब़ीमार  ो जाएगा और मर जाएगा" 

" ाइवे पुल मुझ पर धगर जाएगा।" 

"कल एक और आपदा आएग़ी।" 



"मेरा घर ढ ने वाला  ै।" 

"मैं मारा जाऊाँगा।" 

"मैं कुछ और न ीं बजल्क आतंक िे नघरा  ुआ  ूाँ।" 

ये िभ़ी तकड ीन मान्यताओं के उदा रण  ैं तयोंकक वे ववनाशकारी  ैं और एक नकारात्मक दृजष्टकोण को अधिक बल 

देत़ी  ैं, और िकारात्मक जानकारी की उपेक्षा करत़ी  ैं।  



इिे कोसशश कीजजए  

ककि़ी भ़ी ववश्वाि की प चान करें जो आपके पाि आपदा के बारे में  ै जो आपको लगता  ै कक य  तकड ीन या 

अत्यधिक नकारात्मक  ै।  

इिे एक कागज के टुकडे पर एक श़ीषडक के त त सलखें : तकड ीन  ववश्वाि।  

दाईं ओर श़ीषडक सलखें तकडिंगत ववश्वाि।  



तकडिंगत ववश्वािों के त त जस्थनत के बारे में कुछ िकारात्मक, तकडिंगत मान्यताओं को सलखने का प्रयाि करें। 



उदा रण के सलए, 

इिके बजाय: "मेरा पररवार का िदस्य ब़ीमार  ो जाएगा और मर जाएगा।" 

सलखें: "अगर मेरे पररवार के िदस्य ब़ीमार  ो जाते  ैं, तो वे स्वस्त  ो िकते  ैं और ठीक  ो िकते  ैं।" 

इिके बजाय: "पुल ढ ने वाला  ै।" 
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सलखें: “ककि़ी भ़ी पुल की मेरे (या ककि़ी और के) ऩीचे िे  धगरने की िंभावना ब ुत  ी दूरस्थ  ै, आपदा में केवल 

1 पुल  ै जो ढ  गया  ै। " 



इिके बजाय: "कल एक बड़ी बाढ़ (आग, भूकंप, आहद) आएग़ी।" 

सलखें: " िंभवतः कल एक बड़ी बाढ़ (आग, भूकंप, आहद) की िंभावना न ीं  ै। आखखरी बार इि तर  की आपदा 

20 िाल प ले  ुई थ़ी। ” 

इिके बजाय: "मैं भयाव ता िे नघरा  ुआ  ूाँ।" 



सलखो: "य  िच  ै कक कई लोग मारे गए  ैं और ब ुत िारी िंपवत्त को नुकिान प ुाँचा  ै; य  भ़ी िच  ै कक मैं 

ज़ीववत  ूाँ और िरा ना करने के सलए ज़ीवन में ब ुत कुछ  ै; य  एक ब ुत  ी ववशेष िमुदाय  ै और मुझे गवड  ै 

कक य ााँ के नागररक िा ि़ी  ैं और एक-दूिरे की मदद करने के सलए प्रेमपूणड  ैं। ” 



इि इि तरीके का आशय नकारात्मकताओं पर पदाड र्ालने में न ीं बजल्क िच्चाई को देखने में  ै: वास्तववकता य  

ै कक िबिे दुखद पररजस्थनतयों में िकारात्मक जस्थनतयााँ भ़ी  ैं। 

 

तरीका 9: िकारात्मकता की ब ाली / नकारात्मकता का घटाव 



जब  म िंकट िे घेरे जाते  ैं तो उििे ननपटते िमय उन आनंददायक गनतववधियााँ को जारी रखना आिाऩी िे 

भूल जाते  ैं जो स्वाभाववक रूप िे  मारे तनाव को कम करत़ी  ैं। ऐि़ी कुछ गनतववधियों के नाम  ैं : बा र का 

खाना खाना, टेननि खेलना,  घर के प़ीछे के बग़ीचे में िूप में कुिी पर लेटना, पिंदीदा टीव़ी शो देखना;  मारे कुत्तों 

और बबजल्लयों के िाथ खेलना, िंग़ीत िुनना, फुटबॉल और बेिबॉल खेल देखना और पररवार और अच्छे दोस्तों की 

कंपऩी का आनंद लेना ऐि़ी कुछ गनतववधियााँ  ैं। 



आपके सलए ये मददगार  ोगा अगर आप उन िुखद गनतववधियों को प चाने जो आप आपदा िे प ले जजनके आदी 

थे और खुद को कफर िे इन् ें करने पर मजबूर करें। इन िुखद गनतववधियों में आपको कफर िे शासमल करना भूकंप 

के कारण  ोने वाली नकारात्मक छववयों और ववचारों के प्रवा  को बाधित करेगा और आप अपने आप को याद 

हदला िकेंगे कक आपदा ज़ीवन का ब ुत छोटा ह स्िा  ै। 



इििे आपके ज़ीवन में िकारात्मकता ब ाल करने के अलावा, नकारात्मक को कम करने में भ़ी मदद समल िकत़ी 

ै। अगर आप आपदा िे  ोने वाली क्षनत की तस्व़ीरों िे तनाव म िूि करते  ैं, उन् ें अभ़ी मत देखखए। िमाचार 

का एक ह स्िा जो आपदा क्षनत को दशाडता  ै उिे बंद करें। इंटरनेट पर अवप्रय धचत्रों को मत देखो। कुछ िमय के 

सलए िमाचार के बजाय कुछ िंग़ीत िुनें। उतऩी  ी नकारात्मक छववयााँ देखें और जानकारी लें जजतऩी आप िंभाल 

िकते  ैं। यहद आपके ज़ीवन में अवप्रय लोग  ैं जजनिे आप अभ़ी बच िकते  ैं, उनिे बच के र ें। नकारात्मक 
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व्यजततयों और उन च़ीजों को प चानें जो आपको अविादग्रस्त करत़ी  ैं और कुछ िमय के सलए उनके िाथ अपने 

िंपकड को कम कर दें।  



तरीका 10: क्रिर्ा दवारा प्रव़ीणता की भावना ववकसित करना।  



तनाव का एक म त्वपूणड स्रोत एक आपदा के कारण उत्पन्न अि ायता की भावना  ै जो प्राय आपदा के िमय 

ज्यादातर पैदा  ोत़ी  ै। एक आपदा चेतावऩी के बबना  मला करत़ी  ै और उिपर  मारा कोई ननयंत्रण न ीं  ोता। 

ालााँकक, कुछ कायड  ैं जो आप अि ायता की भावनाओं के कारण  ोने वाले तनाव को कम करने के सलए प्रयोग 

कर िकते  ैं। ये गनतववधियााँ  ैं जजनपर प्रव़ीणता की भावना  ासिल करके आप आपदा के िमय पर अपने और 

अपने पररवेश पर ननयंत्रण की भावना ववकसित कर िकते  ैं।  



िबिे प ले, आप अपने और अपने पररवार के सलए एक आपदा तैयारी ककट  बना  कर िकते  ैं (यहद आपकी 

आपदा ऐि़ी  ै जजिने बबजली और अन्य बुननयादी िेवाओं को बंद कर हदया)। इनमें ऐि़ी िामग्ऱी शासमल  ै जैिे 

पाऩी, भोजन, एक बैटरी िंचासलत रेडर्यो, टॉचड, प्राथसमक धचककत्िा ककट, कंबल और एक सलखखत योजना जजिमें 

उन बातों का वणडन  ो कक पररवार के िदस्य - अगर अलग  ो जाते  ैं – तो कैिे िंपकड में र ेंगे। आप ऐिा एक 

ककट  रखना  चा ें  तो  अपने  घर  में  और  एक  अपऩी  कार  में  भ़ी  रख  िकते   ैं।  2020  की  कोरोनावायरि  जैि़ी 

म ामारी िे ननपटने के सलए  ैंर् िैननटाइजर, कीटाणुनाशक और िजजडकल मास्क(मुखकवच) जजनका उपयोग पररवार 

के िदस्यों की िुरक्षा के सलए ककया जाना ब ुत जरूरी  ैं। इि तर  िे तैयार  ोने िे आपकी बेबि़ी की भावना कम 

ो जाएग़ी। आपको पता चल जाएगा कक यहद कोई अन्य आपदा आत़ी  ै, तो आपके पाि अपऩी और अपने पररवार 

की रक्षा के सलए ज़ीवन-रक्षा िामग्ऱी  ै।  



दूिरा, आप  आपदा  िे  प्रभाववत  लोगों  की  मदद  करने  के  सलए  स्वयंिेवक  बन  िकते   ैं।  यहद  आपके  पाि  एक 

अनतररतत कमरा  ै तो एक बेघर पररवार को अस्थाय़ी आवाि दे िकते  ैं । आप रेर् िॉि को रतत दान कर िकते 

ैं। आप ज़ीववत बचे लोगों की मदद करने वाली िामाजजक िंस्था को भोजन, वस्त्र या िन दान कर िकते  ैं। 

इनमें  िे  कोई  भ़ी  स्वयंिेवक  गनतववधियााँ  जजनिे  आप  दूिरों  पर  आपदा  का  नकारात्मक  प्रभाव  कम  कर  र े   ैं 

आपको आपदा पर ननपुणता की भावना प्रदान करेंग़ी। अधिक व्यजततगत मोचे पर, दोस्तों और ववस्ताररत पररवार 

के िदस्यों की आप पूछताछ कर िकते  ैं (मेल, ईमेल, फोन या व़ीडर्यो कॉन्फ्रेंसिंग का उपयोग करके) आप उन् ें 

बताएं कक आप उनकी मदद करने के सलए उनके िाथ  ैं।  



त़ीिरा, आप उन िभ़ी आपदाओं के बारे में िब कुछ पढ़कर आपदाओं और आपदा के अजस्तत्व पर एक ववशेषज्ञ 

बन िकते  ैं । उदा रण के सलए, भूकंप का िामना करने वाले व्यजततयों के सलए, एक पुस्तक जजिे  म पिंद 

करते  ैं, उिका नाम  ै “भूकंप देश में मन की शांनत”।  अगर आप भूकंप प्रवण राज्य में र ते  ैं तो भूकंप के बारे 

में जानना आपकी अि ायता की भावना को कम कर िकता  ै। उदा रण के सलए, भूकंप के दौरान आपको चाह ए 
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की एक इमारत के अंदर र ें या कोसशश करें और खुले में बा र ननकलें? बवंर्र के दौरान िबिे िुरक्षक्षत जग  क ां 

ै? इि तर  के िवालों के जवाब खोजने िे आपको प्रव़ीणता की भावना  ासिल करने में मदद समलेग़ी।  



अंत में,  म आपको तनाव कम करने में एक ववशेषज्ञ बनने की िला  देते  ैं तयोंकक य  तनाव में आपको आपकी 

भावनाओं में ननपुणता का ए िााँि हदलाएगा। तनाव में कम़ी पर कई बे तरीन ककताबें  ैं जैिे: ब्लोना, ररचर्ड (2011) “ कोवपंग ववथ स्रेि इन अ चेंजजंग वल्र्ड, न्यूयॉकड, एनवाई: मैकग्रा-ह ल एजुकेशन “ 



बन्िड, र्ेववर् (2008)। “ फीसलंग गुर्: द न्यू मूर् थेरेप़ी ”। न्यूयॉकड, एनवाई:  ापडर।  



चेन, र्ेववर् (2016) ” स्रेि मैनेजमेंट एंर् वप्रवेन्शन ” : अजप्लकेशन्ि टु र्ेली लाइफ़।  



र्ेववि, माथाड; एशेलमैन, एसलजाबेथ  और  मैके, मै्यू (2008)। “ हद ररलैतिेशन एंर् स्रेि ररर्तशन ”। ओकलैंर्, CA: न्यू  बबिंगर पजब्लकेशन।  



फ्रेति,  मेरी  (1999)।  माइण्र्वॉक:  “100  इज़ी  वेज  टु  ररलीव  स्रेि,  स्टे  मोहटवेटेर्  एंर्  नौररश  युअर  िोल  ”  । 

कैजम्ब्रज, माि: लाइफ लेिन।  



ररति, ज़ीन (2014) “ ब़ी मोर स्रेिलेि - द वकडबुक ”: ररयालइज युआर बेस्ट लाईफ़ । न्यू र्े परस्पेजतटव्ि।  



Blonna,  Richard  (2011).    Coping  with  Stress  in  a  Changing  World.   New  York,  NY:  McGraw-Hill Education. 



Burns, David (2008).   Feeling Good: The New Mood Therapy. New York, NY: Harper. 



Chen, David (2016).   Stress Management and Prevention: Applications to Daily  Life  3rd Edition.  

New York, NY: Routledge. 



Davis,  Martha;  Eshelman,  Elizabeth  and  McKay,  Matthew  (2008).   The  Relaxation  and  Stress 

 Reduction Workbook. Oakland, CA: New Harbinger Publications. 



Frakes,  Mary  (1999).    Mindwalks:  100  easy  ways  to  relieve  stress,  stay  motivated  and  nourish 

 your soul.  Cambridge, Mass: Life Lessons. 



Ricks, Jeanne (2014).   Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by retooling 

 your stress.  Nu Day Perspectives. 



म अनुशंिा करते  ैं कक आप उपरोतत दि तनाव कम करने के तरीकों में िे कई का प्रयोग करने की कोसशश 
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कीजजए, और उन् ें एक िे ज्यादा बार आजमाएं। यहद आप पाते  ैं कक ये तरीके आपके तनाव को कम न ीं करते  ैं 

और आप तनाव बे द ज्यादा  ी अनुभव करते  ैं, तो  म दृढ़ता िे िला  देते  ैं कक आप एक योग्य मानसिक 

स्वास््य पेशेवर िे परामशड करें। 
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भाग 2: आपदाघात िे ननपटने में अपने बच्चे की मदद कैिे करें 



कैिे प चानें क्रक आपका बच्चा तनावग्रस्त  ै? 



तनाव तया  ै? य  मन और शरीर की ववशेष रूप िे अजस्थर अनुभवों की प्रनतकिया  ै। िभ़ी उम्र के लोग तनाव 

की भावनाओं और प्रनतकियाओं िे गुजरते  ैं। आपदा की जस्थनत में बच्चों का तनाव की प्रनतकियाएाँ स्पष्ट या िूक्ष्म 

ो िकत़ी  ैं। बच्चों की जरूरतों की प चान और उन् ें पूरा करने पर ववशेष ध्यान देने की आवश्यकता  ै। 



आपदा में बच्चों की िबिे आम प्रनतकिया भय और धचंता  ै। एक बच्चा र्रता  ै आपदा की पुनरावृवत्त िे। एक और 

आम र्र य   ै कक आपदा की पुनरावृवत्त िे बच्चे या पररवार के ककि़ी िदस्य को चोट लग िकत़ी  ै। पररवार िे 

अलग  ोना और अकेला र  जाना बच्चे का एक और र्र  ो िकता  ै।  इि तर  के िमय में पररवार का िाथ में 

र ना जरूरी  ै। यहद रोजमराड की जजंदग़ी में आपके पररवार के िदस्य अलग-अलग जग ों पर र ते  ैं तो बच्चों को 

य  बताकर कक आप क ााँ  ैं चा े काम पर या ककराने की दुकान पर बच्चे को अधिक आश्वस्त ककया जा िकता 

ै।  

जो पररवार वाले इि क्षेत्र िे बा र  ैं उनिे जुडने के सलए इंटरनेट िे व़ीडर्यो (उदा रण के सलए फेिटाइम) का 

उपयोग  करना  चाह ए।  एक  और  आपदा  आए  तो  पररवार  के  िदस्य  इि  घटना  में  तया  कर  िकते   ैं  इिका 

पूवाडभ्याि करना एक और कदम  ै जजिे करने िे बच्चे की धचंता कम कर िकते  ैं। घर पर पररवार को कौन ि़ी 

िुरक्षा िाविाननयां बरतऩी चाह ए?  योजना बनाएं कक तया करना  ै अगर आपदा आत़ी  ै जब बच्चा स्कूल में  ै। 

स्कूल िे आपके बच्चे को कौन उठाएगा? 



एक आपदा के दौरान, माता-वपता भ़ी तनावग्रस्त  ोते  ैं। माता-वपता का र्र और धचंताओं का अिर बच्चों पर भ़ी 

पडता  ै। बडे लोगों को तनाव का िामना करने में अधिक अनुभव  ोता  ै, जबकक बच्चों को अतिर इनका अनुभव 

न ीं       ोता  ।  इिसलए,  माता-वपता  के  सलए  बच्चे  की  भावनात्मक  जरूरतों  को  प चानना  म त्वपूणड   ै।  आपका 

बच्चा धचंनतत और र्रा  ुआ  ो िकता  ै। य  धचंता अतिर खुद िे गायब न ीं  ोत़ी  ै। आपको बच्चे के िाथ य  

स्व़ीकार करने की आवश्यकता  ै कक उिका भय और धचंता ब ुत वास्तववक  ैं। आप ये िमझने की कोसशश करें 

कक  ववसशष्ट भय तया  ैं। इिका पता लगाने का एकमात्र तरीका  ै कक अपने बच्चे िे बात करें। 



िुननए कक आपके बच्चे के ववसशष्ट भय तया  ैं। अपने बच्चे िे उिकी भावनाओं के बारे में बात करें। पता करें कक 

आपके बच्चे को तया लगता  ै कक तया  ुआ  ै।  ो िकता  ै कक आपका बच्चा टेलीववजन और रेडर्यो ररपोटड िे 

घबरा गया  ो जजिने िंकट को बढ़ा-चढ़ा के बताया  ो । आप बच्चे के िाथ बैठें और आपदा के ित्य के बारे में 

बात करें। बच्चे को िुनना जारी रखें तयोंकक व  प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप िे आपदा िे जुडे भय को व्यतत करेगा । 

बच्चे के प्रनत ियान देने की म त्वपूणड प्रनतकिया उन् ें िुनना  ै और उन् ें बात करने केसलए प्रेररत करना और 
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उनिे बात करके गले लगाकर और उनकी और ध्यान देकर उन् ें आश्वास्त करें । 



ऐि़ी ववसशष्ट प्रनतकियाओं की प चान की गई  ै जो कक िभ़ी उम्र के बच्चे एक आपदा में अनुभव कर िकते  ैं। 

आपदा के तुरंत बाद, ऩींद की गडबड़ी और रात में भय लगना आम  ैं। अन्य बच्चों को स्कूल में रुधच कम  ो 

िकत़ी  ै। इििे  ो िकता  ै कक बच्चा अलग  ोने िे र्रे, उिे धचंता  ो कक स्कूल िुरक्षक्षत न ीं  ै, व  स्कूल की 

गनतववधियों के प्रनत उदाि़ीनता हदखाएाँ, या और बच्चों के िाथ बातच़ीत छोड दे।  जब स्कूल केवल ऑन-लाइन 

और सशक्षकों के िाथ िंचार केवल व़ीडर्यो द्वारा या बबल्कुल न ीं  ै तब य  और भ़ी चुनौत़ीपूणड  ै । आमतौर िे 

िभ़ी उम्र के बच्चों में देखा गया की उनका व्यव ार प्रनतगाम़ी  ो जाता  ै।  ो िकता  ै कक बच्चा पूवड व्यव ारों पर 

वापि लौट जाए जो प ले का ववकािात्मक चरण था तयोंकक य  अधिक िुरक्षक्षत और िंरक्षक्षत प्रत़ीत  ो िकता  ै। 

वतडमान जस्थनत अननजश्चत  ै इिसलए वपछली िुरक्षक्षत जस्थनत िे आश्वािन समल िकता  ै। ये प्रनतकियाएाँ आम  ैं, लेककन आपदा के बाद इि तर  के व्यव ार को लंबे िमय तक जारी न ीं र ना चाह ए।  



ववसभन्न आयु वगड के बच्चों में एक आपदा के सलए ववसशष्ट तनाव प्रनतकियाएं  ोत़ी  ैं। एक बच्चा जो 5 वषड का  ै 

व  14 वषड ववसभन्न कमजोररयों का अनुभव करता  ै । इि पुस्तक के उद्देश्य के सलए, आयु िमू ों में ववभाजजत 

ककया जाएगा जैिे पूवडस्कूली (उम्र 1-5); प्रारंसभक बचपन (उम्र 5 -11); पूवड ककशोर (उम्र 11 - 14); और ककशोर 

(उम्र 14 -18)। तासलका 1 ववसभन्न आयु िमू ों के िबिे िामान्य तनाव प्रनतकियाओं का िार  ै। 



पूवडस्कूली आयु वगड (1 - 5 वषड) के बच्चे अपने िुरक्षक्षत वातावरण के ववघटन के सलए ववशेष रूप िे कमजोर  ोते 

ैं  ।  उनका  ववकाि  उि  स्तर  तक  न ीं  प ुंच  पाया   ै  ज ााँ  वो  एक  आपदा  को  िमझने  की  क्षमता  रखते   ो। 

पूवडस्कूली में अपने भय और धचंताओं का िंचार करने के मौखखक कौशल का अभाव  ै। इिसलए प्रदसशडत व्यव ार 

को देखकर एक पूवड स्कूली तनाव को िबिे अच्छी तर  िे प चाना जाता  ै।  ये व्यव ार अप्रत्यक्ष  ो िकते  ैं, इिसलए बच्चे की जरूरतों पर ववशेष ध्यान देना म त्वपूणड  ै । अंगूठा चूिना और बबस्तर ग़ीला करना वे प्रनतगाम़ी 

प्रनतकिया  ैं जो िामान्य माऩी जात़ी  ैं। एक 5 िाल का बच्चा जजिने अपने अंगूठे को चूिना 3 िाल की उम्र में 

बंद कर हदया  ो,  ो िकता  ै व  अनायाि इि व्यव ार को कफर िे शुरू करे। य  िामान्य  ै, लेककन अननजश्चत 

काल तक जारी न ीं र ना चाह ए। एक और प्रनतकिया अंिेरे और बुरे िपने का र्र  ै। य  ववशेष रूप आपदा के 

तुरंत बाद बढ़ जात़ी  ै। य  पूवडस्कूली के अकेले  ोने के र्र िे भ़ी जुडा  ुआ  ै और य  र्र रात को और बढ़ जाता 

ै। प्ऱीस्कूलर एक व्यव ाररक प्रनतकिया प्रदसशडत कर िकता  ै जैिे माता-वपता िे ज्यादा धचपकना। 



तासलका 1. आपदा में बच्चों के िामान्र् तनाव प्रनतक्रिर्ाओं की िूच़ी 



बच्चों की िामान्य तनाव प्रनतकियाएाँ (िभ़ी आयु वगड)  

आपदा की पुनरावृवत्त का र्र  

चोट का र्र  
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अलग  ोने का र्र  

अकेले  ोने का र्र 

ऩींद की परेशाननयााँ  

रात के र्र 

स्कूल में रुधच कम  ोना   

िाधथयों में रुधच की कम़ी  

प्रनतगाम़ी व्यव ार  

शारीररक लक्षण (सिरददड, पेट में ददड आहद)  

एकांत  

उदाि़ी  

पूवडस्कूली बच्चों की तनाव प्रनतकियाएं (उम्र 1-5) 



अंगूठा चूिना  

बबस्तर ग़ीला करना  

अाँिेरे का र्र 

रात िे र्र 

ज़्यादा धचपके र ना 

बोलने की हदतकतें 

भूख की कम़ी 

पेशाब और टर्टटी पर ननयंत्रण खोना 





बचपन की तनाव प्रनतकियाएं (उम्र 5-11) 

 

सशकायत़ी 

धचपके र ना 

अलगाव की धचंता 

अाँिेरे का र्र 

 

बुरे िपने 

स्कूल िे पर ेज 

कमजोर एकाग्रता 

आिामकता में वृद्धि 
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िाधथयों िे दूर र ना 

  

पूवड ककशोर की तनाव प्रनतकियाएाँ (उम्र 11-14) 

 

भूख की कहठनाइयााँ 

सिर ददड 

पेट ददड 

मनोदैह क सशकायतें 

ऩींद की हदतकतें 

बुरे िपने 

स्कूल में हदलचस्प़ी की कम़ी 

िाधथयों के िाथ व्यव ार में हदलचस्प़ी की कम़ी 

घर में ववद्रो ी का बढ़ना 

आिामक व्यव ार 

  

क्रकशोरों की तनाव प्रनतक्रिर्ाएं (उम्र 14-18) 

 

सिर ददड 

पेट ददड 

मनोदैह क सशकायतें 

भूख में गडबड़ी 

ऩींद में खलल 

कायड क्षमता में कम़ी 

"गैरजजम्मेदाराना" व्यव ार 

माता-वपता पर ननभडरता में वृद्धि 

िाधथयों िे ववमुखता 

स्कूल की िमस्याएं 

 

पूवडस्कूली (उम्र 1-5) की तनाव प्रनतकियाओं में, आपदा िे बच्चे में अलगाव की धचंता बढ़ जात़ी  ै एक और तनाव 

का लक्षण बोलने की कहठनाइयों की बे तर ढंग िे बोलपाने के दौर में  ी तुतला ट  कला ट िह त स्पष्ट रूप िे 

क ने  में  हदतकत  म िूि  कर  िकते   ैं।  भाषा  अपेक्षाकृत  नई   ैववकािात्मक  ि़ीमा  धचन्    ै  और  पूरी  तर   िे 

िुिंगत तरीके िे व्यतत करने में  कलाना, लुकनत और कहठनाई जैिे तरीकों िे प़ीडडत  ो िकता  ै। पूवडस्कूली में 

भूख की कम़ी एक और तनाव िंकेत  ै। पेशाब प ननयंत्रण न  ोना, मुख्यत पुराने प्ऱीस्कूलीमें अतिर तनाव का 

 

आपदाघात - बड़ी आपदा के मानसिक तनाव िे कैिे ननपटें  28 

िंकेत देता  ै। पूवडस्कूली आयुवगड के बच्चों में अलगाव की बढ़त़ी धचंता और अकेलेपन का र्र भ़ी र ता  ै । 





प्रारंसभक बचपन (उम्र 5 - 11) िमू  की तनाव प्रनतकियाएं आमतौर पर प्रनतगाम़ी व्यव ार के रूप में हदखने लगत़ी 

ैं। असभभावकों के िाथ अत्यधिक सशकायत  ोना और धचपके र ना जैिे व्यव ार आम  ैं। इि िमू  में माता-वपता 

िे अलगाव की धचंता बढ़ िकत़ी  ै जो एक पूवडस्कूली बच्चे का अधिक ववसशष्ट व्यव ार  ै। 5 िे 11 िाल की उम्र 

में अंिेरे और बुरे िपने का र्र शुरू  ो िकता  ै। बुरे िपने आपदा की वपछली घटनाओं के िाथ-िाथ भववष्य की 

घटनाओं के र्र िे भ़ी जुडे  ो िकते  ैं। कई तनाव व्यव ार स्कूल में प्रदसशडत ककए जाते  ैं। य  बच्चा स्कूल िे 

बचना चा  िकता  ै और य ााँ तक कक अगर स्कूल जाने के सलए प्रोत्िाह त ककया जाता  ै, तो उिकी रुधच कम 

ो िकत़ी  ै और स्कूल में अपेक्षाकृत कम एकाग्रता  ो िकत़ी  ै। इन लक्षणों को भ़ी सशक्षक के ध्यान में लाया 

जाना चाह ए ताकक माता-वपता और सशक्षक एक िाथ समलकर बच्चे के तनाव को प्रभाव़ी ढंग िे दूर कर िकें। य  

आपदा के दौरान ऑन-लाइन स्कूल पर भ़ी लागू  ोता  ै। अन्य व्यव ार िंकेतों में एक बढ़ी  ुई आिामकता िे 

लेकर समत्रों और पररवार िे ववमुखथा भ़ी शासमल  ैं। इन तनाव िंकेतों को ननिाडररत करने के सलए, माता-वपता को 

य  याद करने की कोसशश करऩी चाह ए कक आपदा िे प ले बच्चे के िामान्य व्यव ार पैटनड तया थे। इि तर  िे 

आदशड िे ववचलन का मूल्यांकन ककया जा िकता  ै तयोंकक प्रत्येक बच्चे का तथाकधथत "िामान्य" व्यव ार अलग 

ै। एक बच्चे में जो तनाव के िंकेत  म पाते  ैं जरूरी न ीं  ै कक अगले बच्चे में भ़ी वे  ी िंकेत समलें।  



पूवड ककशोर (उम्र 11 - 14) की तनाव प्रनतकियाओं  में व्यव ाररक अंतर के िाथ-िाथ शारीररक प्रनतकियाएं भ़ी 

शासमल  ैं। तनाव के िंकेत देने वाले शारीररक लक्षण सिरददड, पेट में ददड, अस्पष्ट ददड और मनोदैह क सशकायतें  ैं। 

पूवड ककशोर अवस्था में रात को िोने और प्रात: जागते िमय कहठनाई  ो िकत़ी  ै। एक और शारीररक लक्षण भूख 

न लगना  ो िकता  ै। पूवड ककशोर बच्चे में, शारीररक लक्षणों को स्कूल की िमस्याओं के िाथ जोडा जा िकता  ै। 

बच्चे को िुब  सिरददड की सशकायत  ो िकत़ी  ै और व  स्कूल िे दूर र  िकता  ै। य  स्कूल में रुधच की कम़ी 

और िाधथयों िे दूर र ने के लक्षण  ो िकते  ैं, जो एक िामान्य तनाव प्रनतकिया भ़ी  ै। अन्य बच्चे तनाव के 

िंकेतों को अधिक आिामक तरीके िे व्यतत करेंगे। इन व्यव ारों में घर पर ववद्रो  की प्रवृवत्त और पररवार की 

गनतववधियों में भाग लेने िे इनकार करना शासमल  ै। िाधथयों के िाथ प्रनतकियाएं ववशेष रूप िे म त्वपूणड  ैं और 

दोस्तों के िाथ ववमुखता  ोने िे लेकर आिामक व्यव ार तक  ोत़ी  ैं। 



पूवड ककशोर अवस्था के बच्चों में िे शारीररक व व्यव ार की प्रनतकियाएाँ िामान्य  ोत़ी  ैं, इन् ें प चानकर अन्य 

लोग मुख्यत: उिके या उिकी िाथ़ी की उिे मदद करना आवश्यक  ै। 



ककशोर (उम्र 14 - 18) तनाव प्रनतकियाओं में शारीररक और व्यव ार िंबंि़ी िंकेत भ़ी शासमल  ोते  ैं लेककन इि 

आयु वगड के तनाव में बढ़ जात़ी  ै तयोंकक वे ब़ीच की अवस्था में  ोते  ैं (बच्चे और वयस्क के ब़ीच की अवस्था, बच्चे के रूप में दूिरों िे मदद की अपेक्षा  ोत़ी  ै, वयस्क के रूप में वे अपने आप िामना कर िकते  ैं)। ककशोर 
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वयस्क न ीं  ै बजल्क एक बडा बच्चा  ै जजिकी ववशेष आवश्यकताएाँ  ोत़ी  ैं, जैिा कक अन्य आयु वगड के बच्चों 

की आवश्यकताएाँ  ोत़ी  ैं। 



शारीररक प्रनतकियाओं में सिरददड, पेट में ददड और िंभाववत मनोदैह क सशकायतें शासमल  ैं, जैिे चकत्ते। भूख और 

ऩींद  की  गडबड़ी  भ़ी  आम   ै।  एक  अन्य  लक्षण  ऊजाड  स्तर  में  कम़ी   ो  िकत़ी   ै  ज ां  एक  बार  ऊजाडवान  और 

उत्िा ी ककशोर प ले की गनतववधियों में उदाि़ीन और प ले की गनतववधियों में उिकी बबल्कुल रुधच घट जात़ी  ै। 



व्यव ार तनाव प्रनतकियाएाँ अतिर ककशोरों में िाधथयों के िाथ बातच़ीत में हदखाई देत़ी  ैं तयोंकक िाथ़ी  ी इि 

ववकाि के चरण में केंद्रीय  ोते  ैं। यहद आपदा क्षनत के कारण बच्चे का स्कूल अस्थाय़ी रूप िे या य ां तक कक 

स्थाय़ी रूप िे बंद  ै, तो इिका ग रा तनाव प्रभाव  ो िकता  ै जजिे प चानना चाह ए और ि़ीिे िंबोधित ककया 

जाना चाह ए। अन्य व्यव ार तनाव प्रनतकियाओं में शासमल  ै गैर-जजम्मेदार व्यव ार - "कुछ भ़ी मुझे प्रभाववत न ीं 

कर  िकता"  दृजष्टकोण,  या  इिके  बबल्कुल  ववपरीत  पक्ष  का  व्यव ार  ज ााँ  ककशोर  कम  स्वतंत्र   ो  जाता   ै  और 

पररवार पर ज़्यादा ननभडर  ो जाता  ै। ककशोरों को िुनना और उनिे बात करना िबिे म त्वपूणड  ै और बच्चे को 

अपने िाथ़ी िमू  के िाथ कफर िे जोडने की कोसशश करें। 



ककि़ी  भ़ी  आयु  वगड  में  बच्चे  की  तनाव  प्रनतकियाओं  को  ननिाडररत  करने  का  िबिे  म त्वपूणड  तरीका  बच्चे  की 

आशंकाओं और धचंताओं को िुनना  ै।  ालााँकक ये आशंकाएाँ ककि़ी वयस्क के सलए बचकाऩी या तुच्छ लग िकत़ी  ैं 

लेककन वे बच्चे के सलए ब ुत वास्तववक  ैं। यहद आपका बच्चा व   ै जो िंवाद करने में शमाडता  ै तो आपको 

चचाड शुरू करऩी पड िकत़ी  ै। माता-वपता का प्यार, गले समलना और अनतररतत ध्यान बच्चों को तनावपूणड जस्थनत 

िे  ननपटने  में  मदद  करने  के  म त्वपूणड तरीके  ैं। आपदा ऐि़ी जस्थनत न ीं  ै जजिे   म क  िकते   ैं कक य  

स्थाय़ी रूप िे खत्म  ो गया  ै।  में एक और आपदा की िंभावना के िाथ र ना चाह ए, िाथ  ी िाथ मूल आपदा 

के प्रभावों के िाथ र ना जारी रखना चाह ए, चा े व  एक स्कूल का िमापन  ो, एक घर का पुनननडमाडण  ो या 

आवागमन की पूवडजस्थतों  का नुकिान  ो। प्रभाव तुरंत गायब न ीं  ोते  ैं। 



य  ध्यान रखना म त्वपूणड  ै कक अधिकांश बच्चे ककि़ी आपदा के भय और धचंताओं का िामना करेंगे और दूर 

करेंगे। लेककन कुछ बच्चों को नुकिान  ोता र ता  ै। यहद शारीररक या व्यव ार िंबंि़ी तनाव के लक्षण कुछ  फ्तों 

के बाद कम न ीं  ोते  ैं या यहद लक्षण बदतर  ो जाते  ैं, तो य  पेशेवर मदद लेने का िमय  ै। एक मानसिक 

स्वास््य पेशेवर तनाव प्रनतकियाओं िे मुकाबला करने में आपकी और आपके बच्चे की ि ायता कर िकता  ै। 






कैिे पुन: आववस्त करें अपने बच्चे को   

 

जब बच्चे एक म त्वपूणड आघात या बड़ी  ानन का अनुभव करते  ैं, तो कई तर  की भावनाएाँ उत्पन्न  ोत़ी  ैं 
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व्यव ारमें भ़ी बदलाव  ोता  ै, जो िामान्य  ैं। माता-वपता अपने बच्चों की ि ायता करने के कई ववसशष्ट तरीके 

ैं। चा े आघात एक प्राकृनतक  ो, जैिे म ामारी, अजग्न, बवंर्र, भूकंप, या बाढ़, या आघात एक व्यजततगत क्षनत 

ो जैिे कक पररवार में मृत्यु। ऐिे िंदभों में बच्चे अतिर उन वयस्कों  के अनुरूप भावनाओं के िाथ प्रनतकिया कर 

िकते  ैं। जैिे कक भय या धचंता। ऐिे में उन् ें प्यार देने वाले लोगों िे अनतररतत ि ायता की आवश्यकता  ोत़ी  ै। 

* 

जब कोई पररवार या िमुदाय ववनाशकारी आघात का िामना करता  ै, तो कई माता-वपता अपने बच्चों के बारे में 

अधिक धचंता करते  ैं जजतना वे अपने बारे में करते  ैं। िंिमण और पुनरावृवत्त की अवधि के दौरान, आप ऐिे 

प्रश्न पूछ िकते  ैं जैिे "तया मेरे बच्चे उि़ी तर  िे तनाव म िूि करते  ैं जो मैं करता  ूाँ?  ाल  ी की आपदा 

की तर  एक अनुभव के माध्यम िे बच्चों के सलए िामान्य व्यव ार तया  ै? मैं तया क  िकता  ूाँ या तया कर 

िकता  ूाँ?" िबिे िकारात्मक तरीके िे अनुभव के माध्यम िे मेरे बच्चों की मदद करने के सलए? " 



कुछ हदशाननदेश  ैं, जो उन माता-वपता के सलए ि ायक   ो िकते   ैं जो अपने बच्चों को अपऩी भावनाओं को 

व्यतत करने और अपऩी धचंताओं के बारे में बात करने के सलए प्रोत्िाह त करना चा ते  ैं। 



िबिे प ले, य  याद रखना म त्वपूणड  ै कक वयस्कों की तुलना में बच्चों को नुकिान  ोता  ै और ववसभन्न तरीकों 

िे तनाव पर प्रनतकिया  ोत़ी  ै। वे केवल लघु वयस्क न ीं  ैं ... वे अलग-अलग च़ीजों को देखते  ैं और िोचते  ैं 

और म िूि करते  ैं, य  उनके ववकाि की उम्र, उनके व्यजततत्व पर ननभडर करता  ै कक उन् ें तया तकलीफ़  ुआ 

ै, और कई अन्य कारक भ़ी  ैं। उदा रण के सलए, एक बच्चा जजिने एक त्रािदी का अनुभव ककया था और माता-

वपता द्वारा तुरंत िंरक्षक्षत और आराम ककया गया था।उिकी तुलना में उि बच्चे की क ीं अधिक अलग प्रनतकिया 

ोत़ी   ै  जो  घबरा  गया  था  और  अपने  आप  ननपटने  का  अनुभव ककया था। दोनों बच्चों को िंबल देने के सलए 

अलग-अलग तर  के और अलग-अलग मात्रा में आश्वािन की आवश्यकता  ोत़ी  ै तयोंकक बच्चों की िारणाएं इतऩी 

अलग थ़ीं। 



एक अलग उदा रण देखेंगे, एक सशशु या बच्चा आपदाओं के बारे में न ीं िोचता  ै, और इि शब्द का अथड भ़ी न ीं 

िमझ िकता  ै। लेककन बच्चा अपने आि-पाि के लोगों की भावनाओं को म िूि कर िकता  ै, उनके चे रे पर 

िंकट देख िकता  ै और नुकिान का ए िााँि कर िकता  ै। एक असभभावक िे बच्चे को िबिे ज्यादा जजि च़ीज 

की जरूरत  ोत़ी  ै, व   ै कक उिे पकडना, छूना और प्राथसमक तरीकों िे आश्वस्त ककया जाना जैिे नाचना, गाना, और सिफड पाि  ोना। दूिरी ओर, 5 और 7 वषड की आयु के ब़ीच का बच्चा कुछ अधिक िमझता  ै, लेककन जो 

कुछ भ़ी  ुआ  ै उिकी िमग्रता को िमझने में अभ़ी भ़ी अिमथड  ै। य  बच्चा आाँिू, िोि, या ककि़ी अन्य आपदा 

के भय के माध्यम िे ि़ीिे भावनाओं को व्यतत कर िकता  ै, या बुरे िपने, गुस्िा द्खाने, अंिेरे िे र्रने, स्कूल 

जाने के सलए अननच्छुक  ोने या ककि़ी अन्य तरीके िे अप्रत्यक्ष रूप िे भावनाओं को व्यतत कर िकता  ै। 



य  िबिे ज्यादा मददगार  ोता  ै अगर कोई असभभावक इि तर  के भावों को स्व़ीकार कर िकता  ै और बच्चे 
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को आश्वस्त कर िकता  ै कक ऐि़ी भावनाएं िामान्य  ैं, कक बच्चा अिफल न ीं  ै, और य  कक बदलाव और 

तनावपूणड भावनाओं िे ननपटना िभ़ी के सलए अलग-अलग  ै। आप िमझते  ैं कक एक बच्चे को आश्वस्त करना 

बच्चे को स्वतंत्रता और आत्मिम्मान के पुनननडमाडण में मदद करने के सलए प ला कदम  ै। 



आपदा िे जुड़ी भावनाओं के बारे में बात करने के सलए अविर देना कई तरीकों िे ककया जा िकता  ै। अपने स्वयं 

के ववचारों और भावनाओं को िाझा करना शुरुआत का एक तरीका  ो िकता  ै। उदा रण के सलए: "आज मैंने कुछ 

लोगों को बात करते  ुए िुना और वे एक और आपदा के बारे में ब ुत धचंनतत थे। मुझे भ़ी कभ़ी-कभ़ी धचंता  ोत़ी 

ै, और आप कैिे म िूि कर र े  ैं? तया आप धचंनतत  ैं? आपकी िबिे बड़ी धचंताओं में िे एक तया  ै?" कैिे, तया, तयों, कब, क ााँ, के िाथ शुरू  ोने वाले प्रश्नों का उपयोग करते  ुए, अतिर एक बच्चे को " ााँ" या "न ीं" 

द्वारा उत्तर हदए जा िकने वाले प्रश्नों िे अधिक भावनाओं का पता लगाने के सलए प्रोत्िाह त करते  ैं। उदा रण के 

सलए: "आपको कैिा लगा जब आपदा  ुई थ़ी। ? आपको तया लगा कक तया  ो र ा  ै? आपको तया लगता  ै कक 

ऐिा तयों  ुआ? आप िबिे ज्यादा धचंनतत कब थे? ” 



कुछ बच्चे बात करने के सलए उत्िुक  ोंगे और अन्य लोगों को उनकी भावनाओं को आकवषडत करना या उन पर 

कायड  करना  आिान   ो  िकता   ै।  कभ़ी-कभ़ी  "अभ्याि  करना"  कक  आपका  पररवार  तया  करेगा,  बच्चों  को  उन 

भावनाओं के िंपकड में र ने में मदद करता  ै जो वे अन्यथा अस्व़ीकार करते  ैं। पररवार िुरक्षक्षत स्थानों को कैिे 

पाएगा और एक-दूिरे का ख्याल रखने के पररदृश्यों को देखते  ुए, आश्वस्त  ोता  ै और पररणाम के ननयंत्रण में 

एक बच्चे को अधिक म िूि करने में मदद करता  ै। बाढ़, बवंर्र या भूकंप आने की जस्थनत में पूवडतैयारी के रूप 

में फ्लैशलाइर्टि, बैटरी क ां र्ालऩी  ै और रेडर्यो आहद का एक पररवार ककट तैयार करने बच्चे को आमंबत्रत करना 

भ़ी  िबके  सलए  एक  धचककत्िकीय  अभ्याि   ोगा।  यहद  आपदा  म ामारी  की  तर   अधिक   ै,  तो  माता-वपता 

रचनात्मक  ो िकते  ैं और ि ायक गनतववधियों के िाथ प्रनतकिया कर िकते  ैं।  र मामले में, माता-वपता या 

देखभाल करने वाले अपने बच्चों को िबिे अच्छी तर  िे जानते  ैं, और वे रचनात्मक  ो िकते  ैं और गायन, खेल में  या क ाननयोँ बोलने जैि़ी ि ायक गनतववधियों के िाथ प्रनतकिया कर िकते  ैं। 



कुछ बच्चे, आपके प्रोत्िा न के बावजूद, अपऩी भावनाओं को प्रकट करने के सलए तैयार न ीं  ो िकते  ैं। य  ठीक 

भ़ी  ै। ऐिा कोई ननयम न ीं  ै जो क ता  ै कक आपको बात करऩी  ी  ै कम बात करने का मतलब भावनाओं की 

कम़ी न ीं  ै: य  िंकेत कर िकता  ै, बजल्क, िमय की आवश्यकता  ै। 



म िभ़ी अपऩी-अपऩी जस्थनत के अनुिार च़ीजों को काम में लेते  ैं। ऐिा आविर देना और बच्चे को प्रोत्िाह त 

करना एक उप ार  ै। अपने बच्चे को आश्वस्त करें कक आपका बच्चा बडा  ोने और एक म ान बच्चा  ोने का 

ब ुत अच्छा काम कर र ा  ै। अंत में, कुछ बच्चे रोए  ोंगे, दूिरों को कोई आाँिू ननकला  ोगा या न भ़ी ननकला 

ोगा। यहद वे बात करने के सलए मजबूर  ैं तो बच्चे भ्रसमत और गलत िमझ िकते  ैं। यकीन माननए कक आपका 

बच्चा ठीक वैिा  ी कर र ी  ै जैिा कक उन् ें  खुद के सलए जरूरी  ै। कोई िवाल न ीं  ै कक आपका बच्चा ब ुत 
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अच्छा कर र ी  ै और करता  ै या न ीं, इिके सलए आउटलेट की खोज कर िकता  ै। 



आघात या  ानन के बाद बच्चे अतिर कई िवाल पूछते  ैं। प्रश्न व्याव ाररक च़ीजों के आि-पाि  ो िकते  ैं जैिे: 

"तया  म व ीं र ेंगे ज ााँ  म अभ़ी  ैं? यहद  म अलग  ो गए तो तया  ोगा और मैं आपिे न ीं समल िकता?" 

कभ़ी-कभ़ी ज़ीवन और मृत्यु के बारे में िवाल  ोते  ैं। अतिर, इन िवालों के ऩीचे दो या त़ीन बुननयादी प्रश्न  ोते 

ैं: "तया मैं िुरक्षक्षत  ूाँ? तया मैं बचूंगा? तया  म ठीक  ोंगे? "िबिे अच्छी बात य   ै कक अपने बच्चे के िवालों 

का  मेशा ि़ीिे और यथािंभव ईमानदारी िे जवाब दें।"  ााँ,  म य ााँ र ने की कोसशश करेंगे। अगर  म अलग  ो 

जाते  ैं तो कोई ऐिा व्यजतत  ोगा जो आपकी मदद करेगा। मैं जजतऩी जल्दी  ो िके व ााँ र ूाँगा। "जजतना िंभव  ो 

िके  बच्चे  को  आश्वस्त  करना  भ़ी  म त्वपूणड   ै  कक  व   िुरक्षक्षत र ेगा  या  कक "   म ठीक  ोंगे  "। शब्द उतने 

म त्वपूणड न ीं  ैं जजतना कक स्वर । बच्चा आपके स्वर और आश्वस्तता िे बताएगा कक र्रने का कारण  ै या 

न ीं। 



आघात के बाद बच्चे तनाव िे ननपटने का एक िामान्य तरीका व्यव ार या प ले के िमय की भावनाओं को पुनः 

प्राप्त  करना   ै।  जब  बच्चे  वापि  आ  जाते   ैं,  तो  वे  अतिर  अस्थाय़ी  रूप  िे  अपऩी  िबिे   ाल   ी  में  अजजडत 

ववकािात्मक उपलजब्ि खो देते  ैं। उदा रण के सलए, यहद वे  ाल  ी में शौचालय प्रसशक्षक्षत थे, तो उन् ें अचानक 

कई "दुघडटनाएं"  ो िकत़ी  ैं। यहद उन् ोंने  ाल  ी में प्रकाश के िाथ िोना शुरू कर हदया  ै, तो वे र्र िकते  ैं 

और रात को प्रकाश चा ते  ैं। व्यव ार को ि़ीरे िे स्व़ीकार करना और बच्चे को आश्वस्त करना म त्वपूणड  ै कक 

य  कफर िे करना ठीक  ै। " र कोई अलग-अलग तरीकों िे धचंनतत  ो जाता  ै और जल्द  ी आप अंिेरे में कफर 

िे िो पाएंगे।" एक म त्वपूणड िंदेश जो आप अपने बच्चे को दे िकते  ैं, उिे आश्वस्त करना  ै कक अन्य लोग 

आपदा िे ननपटने के सलए कड़ी मे नत कर र े  ैं और उिे कुछ भ़ी ठीक न ीं करना  ै: "आपको इन िमस्याओं 

को ठीक करने के बारे में धचंता करने की जरूरत न ीं  ै। च़ीजों को बे तर बनाने के सलए ब ुत िारे मे नत़ी, फुतीले 

लोग एक िाथ काम कर र े  ैं।  म ठीक  ो जाएंगे।” 



अंत  में,  एक  ददडनाक  घटना  जैिे  कक  एक  बड़ी  आपदा  अपने  बच्चों  के  सलए  अनतररतत  ि ायता  प्रदान  करने  में 

माता-वपता  के  म त्व  को  बढ़ात़ी   ै।  देखभाल,  प्यार,  और  स्व़ीकृनत  के  वातावरण  में,  बच्चे  बदलते  मा ौल  में 

अनुकूलन करने की अपऩी क्षमता के बारे में िमायोजजत करने और अच्छा म िूि करने में िक्षम  ोते  ैं। य  

क ने के सलए न ीं  ै कक बच्चे घटना िे िंबंधित भय या धचंता का अनुभव न ीं करते  ैं।  ालांकक, बच्चों को 

पोषण वाले वातावरण में कम खतरा  ै जो उन् ें अद्ववत़ीय, योग्य और िामना करने में िक्षम मानते  ैं। 



एक असभभावक के रूप में, आपको ननरंतर धचंता म िूि करऩी चाह ए कक आपका बच्चा िकारात्मक िमायोजन 

न ीं कर र ा  ै, मदद के सलए पूछना िुननजश्चत करें। उन अन्य असभभावकों िे बात करना जजन पर आप भरोिा 

करते  ैं, अपने बच्चे के सशक्षकों के सलए, शायद एक काउंिलर जो बच्चों के ववकाि में माह र  ैं, आपको य  तय 

करने में मदद कर िकते  ैं कक तया कोई िमस्या  ै जजि केसलए बा र की मदद की जरूरत  ै। कई प्यार करने 
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वाले लोग  ैं जो अच्छी तर  िे प्रसशक्षक्षत, उपलब्ि  ैं, और मदद करने के सलए उत्िुक  ैं। आप अपने बच्चों को 

ककि़ी और िे बे तर जानते  ैं; आप और आपके पररवार को तया चाह ए, इिके बारे में अपऩी प्रवृवत्त पर भरोिा 

करें। 



कैिे िुनें ताक्रक, आपका बच्चा आपिे बात करे 



ककि़ी ददडनाक दौर केबाद माता-वपता केसलए इििे बडा कोई कौशल न ीं  ै कक वे अपने बच्चे िे बात करें, उिके 

अनुभव, उिकी भावनाएाँ और धचंताओं को ध्यान िे िुने और उनकी मदद करें । इि खंर् में वखणडत िभ़ी दृजष्टकोणों 

को ज्यादातर माता-वपता द्वारा जाना जाता  ै और अभ्याि ककया जाता  ै जब च़ीजें आिाऩी िे चल र ी  ोत़ी  ैं। 

कहठनाई, िंकट या आघात के िमय - जैिे कक  ाल  ी में आई आपदा - जब  म वयस्क खुद अिािारण तनाव में 

ोते  ैं तो कभ़ी-कभ़ी इन तरीकों को भूलना आिान  ोता  ै। य  खंर् आपके बच्चे के िाथ बात करने में आपकी 

मदद के सलए कुछ िबिे म त्वपूणड बातों की एक िंक्षक्षप्त िम़ीक्षा प्रदान करता  ै। जैिा कक आप इि खंर् को 

पढ़ते  ैं, आप अपने बच्चे के सलए कुछ भ़ी ऐिा न ीं पढ़ िकते  ैं जो आपके सलए ि ी  ो या आपके िुनने के 

तरीके िे।  मारा िुझाव  ै कक आप इि कहठन अवधि के दौरान अपने बच्चे की मदद करने के इन कुछ म त्वपूणड 

तरीकों की याद हदलाने के सलए एक प्रकार की िम़ीक्षा िूच़ी के रूप में उपयोग करें। 

  

आपके प्यार व स्व़ीकृनत के प चान में आपका लडका आपिे अपने में भय उत्पन्न करनेवाले ववचारों, तनाव उत्पन्न 

करनेवाली भावनाओं को व्यतत कर पता करना चा ता  ै।  आप अपने आपको याद हदलाएाँ कक उिके िाथ िकिय 

र ना और आपके प्यार व स्व़ीकृनत उिको पता चले। ऐिा व्यव ार करना चाह ए।  इिमें य  भ़ी शासमल  ै कक, 

"मैं आप िे प्यार करता  ूाँ ", या "मुझे वास्तव में आपके िाथ र ना पिंद  ै" और कोई अन्य शब्द और वातयांश 

जो आपके बच्चे को आपके िम्मान और उिके सलए पिंद की असभव्यजतत करते  ैं। 

 

स्पशड करना भ़ी इन म त्वपूणड भावनाओं को िंप्रेवषत करने का एक िरल और शजततशाली तरीका  ै। गले लगना, थपथपाना, और  ाथ फेरना य  िब आपके बच्चे को य  बताने के ब ुत मूल्यवान तरीके  ैं कक व  आपके सलए 

ककतना ववशेष  ै। 

 

आपके बच्चे को जो कुछ भ़ी अनुभव  ो र ा  ै और व  म िूि कर र ा  ै, उिे ध्यानपूवडक िुनने में आपकी 

वास्तववक रुधच  ो। िच्चे ह त की इि भावना िे  म अपने बच्चों को य  बता िकते  ैं कक  म उन् ें िुनना चा ते 

ैं;  म उन् ें अपऩी ग री प चान के बारे में बता िकते  ैं उनके अनुभव और उनके ववचारों और भावनाओं में रुधच 

हदखा िकते  ैं। 

म िभ़ी को बता िकते  ैं कक कोई व्यजतत वास्तव में  में िुन र ा  ै -  म इिे पढ़ते  ैं कक वे तया करते  ैं और 

वे कैिे क ते  ैं।  म इि जागरूकता का उपयोग अपने सलए एक ध्यानाथडिूच़ी बनाने के सलए कर िकते  ैं तयोंकक 

म उन तरीकों को देखते  ैं जजनिे  म अपने बच्चों को  मारे िाथ िाझा करने के सलए प्रोत्िाह त करते  ैं। एक 
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शुरुआत की िूच़ी में चार ध्यान देने की बातें शासमल  ोंगे; आप दूिरों को जोडने में िक्षम  ोंगे जो आपके सलए 

स्वाभाववक प्रत़ीत  ोंगे। शुरू करने के सलए चार बबंदु  ैं: 



प ला: 



अपने बच्चे को ध्यान और रुधच के िाथ देखना; प्रत्यक्ष नेत्र िंपकड बनाना और  बनाए रखना; दूिरा: 



य  िुननजश्चत करना कक प्रत्येक हदन में कुछ िमय शासमल  ै जब आप अपने आप को िब कुछ बंद कर देते  ैं 

जो आप कर र े  ैं और बि अपने बच्चे को िुनें; 



त़ीिरा: 



"अरे-वॉ" "और कफर आपने तया ककया?" जैिे प्रोत्िा नात्मक असभव्यजततयों का प्रयोग करें कक अपने बच्चे को य  

बताने के सलए कक आप वास्तव में उिका अनुिरण कर र े  ैं कक व  तया क  र ा  ै; चौथा: 



बि अपने बच्चे को अपऩी क ाऩी अपने तरीके िे और अपने शब्दों में और िमय की अपऩी िमझ के िाथ बताने 

की अनुमनत दें। 



त़ीन अन्य ववसशष्ट बबंदु आपके सलए ि ायक अनुस्मारक  ो िकते  ैं। ये  ैं: प्रत़ीक्षा-िमय का उपयोग करना, "मैं" 

िंदेशों का उपयोग करना और रक्षा-उत्तेजक िवालों िे बचना। आइए इनकी िंक्षक्षप्त िम़ीक्षा करें। 



जब आप अपने बच्चे िे एक िवाल पूछते  ैं, तो आप खुद को दो राने िे प ले या िुझाव की शंृखला शुरू करनेिे 

प ले ककतने िमय तक जवाब का इंतजार करते  ैं, कक आगे। प्रत़ीक्षा-िमय, जैिा कक इिके नाम का तात्पयड  ै, उि िमय की अवधि को िंदसभडत करता  ै जब आप अपने बच्चे िे िवाल पूछने के बाद जवाब की प्रत़ीक्षा करते 

ैं। यहद आप कई माता-वपता की तर   ैं, तो आप अपने बच्चे को अपने प्रश्न का उत्तर देने के सलए ब ुत कम 

िमय कभ़ी-कभ़ी केवल एक िेकंर् दे िकते  ैं। और कफर, जब कोई बच्चा अपऩी प्रनतकिया देता  ै, तो कई माता-

वपता इि बात का इंतजार करने िे कम िमय तक इंतजार करते  ैं कक बच्चे ने जो क ा, उिे दो राने के सलए या 

उिे कफर  िे िमझने या ककि़ी अन्य  प्रश्न  को पूछने के सलए उिके उत्तर िे प ले  ी इंतजार कर सलया। यहद 

आपको लगता  ै कक य  कई बार आपको बताता  ै, तो आप अपने प्रत़ीक्षा-िमय को बढ़ाने के सलए प्रयोग करने 

का ननणडय ले िकते  ैं। जब आप कोई प्रश्न पूछते  ैं, तो आप स्वयं जजि ढंग िे तुरंत जवाब देते  ैं वैि़ी अपेक्षा 

न करें और उनके उत्तर की प्रत़ीक्षा करने का प्रयाि करें।  म जानते  ैं कक पााँच िे िात िेकंर् तक इंतजार करना 
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कभ़ी-कभ़ी बच्चे के जवाब में कुछ ग रा बदलाव ला िकता  ै। आप अपने आप को "एक-1000, दो-1000, त़ीन-

1000, चार-1000"ऐिे  ी आगे क ते  ुए अपने प्रत़ीक्षा-िमय के पलों को धगनने का प्रयाि कर िकते  ैं और इििे 

आगे स्पष्ट रूप िे िमझ पाएंगे कक आपके पाि ककतना िमय  ै कक अपने बच्चे को प्रनतकिया देने की अनुमनत दे 

पाएाँ। 



जैिा कक आपका बच्चा जानता  ै कक आप ककि़ी अन्य प्रश्न या हटप्पण़ी के िाथ जल्दी न ीं कर र े  ैं, आपको 

पता चल जाएगा कक व  अपने उत्तर को जोडना शुरू कर देगा, थोडा और क ने के सलए और अपने स्वयं के ववचारों 

औरभावनाओं को भ़ी अधिक खोज करने के सलए प्रयाि करेगा। 



"मैं" िंदेशों का उपयोग करके अपने बच्चे के िाथ खुद को िाझा करना पररवार के िंवाद को िमृद्ि करने के 

िबिे उपयोग़ी तरीकों में िे एक  ो िकता  ै। याद रखें कक य  ववधि " मैं " को एक प्रारंसभक बबंदु के रूप में 

उपयोग  करत़ी   ै  और  इिमें  उि  िमय  आपकी  अपऩी  भावनाओं  और  आपके  स्वयं  के  अनुभव  की  वास्तववक 

असभव्यजतत और ररपोटड शासमल  ोत़ी  ै। उदा रण के सलए, आपका बच्चा क ता  ै, "मुझे वास्तव में आपके िाथ 

र ना पिंद  ै, पप्पा।" तब "य  अच्छा  ै, बेटा।" जवाब देने के बजाय कुछ ऐिा क ने की कोसशश करें, "जब आप 

क ते मैं िुनता  ूाँ तो वास्तव में अच्छा लगता  ै। मुझे आपके िाथ र ना भ़ी  ऐिा  ी लगता  ै।" 



मारा अंनतम अनुस्मारक इि तर  िे िवाल करने िे बचने की कोसशश करना  ै जो आपके बच्चे को रक्षात्मक 

बनाता  ै। य ााँ एक आिान गड्ढा धगरना केवल "तयों" जैिे कक "आपने ऐिा तयों ककया?" जैिे िवाल पूछने की 

आदत  में  कफिलना   ै।  या  "आप  व ााँ  तयों  गए?"  "तयों"  प्रश्न  आमतौर  पर   म  में  िे  अधिकांश  कारणों  या 

स्पष्टीकरणों के बारे में िोचने की कोसशश करते  ैं और  में आिाऩी िे रक्षात्मक जस्थनत पर र्ाल िकते  ैं और 

में  मारे िंवाद के करीब बना िकते  ैं।  मारे बच्चों के िाथ भ़ी ऐिा  ी  ै। अपने बच्चे को अधिक स्वतंत्र रूप 

िे बात करने में मदद करने का एक तरीका य   ै कक इन िवालों को नरम ढंग िे, अधिक तलाशने वाले तरीके िे 

कफर िे बना लीजजए। इिके बजाय कक "आपने ऐिा तयों ककया?" आप कुछ ऐिा क ने की कोसशश कर िकते  ैं 

जैिे "आप जो िोच र े थे, उिके बारे में और अधिक क ें जब आपने ऐिा ककया ..."  "आप अभ़ी भ़ी भयभ़ीत 

तयों  ैं?" " जैिा िवाल करने के बजाय, आग,बाढ़, आहद के बारे में अब आपको िबिे ज्यादा भयाव  तया लगता 

ै?" 



िुनने के इन तरीकों को ध्यान िे ननयोजजत करने के सलए आप ध्यान दीजजए जजििे आपके और आपके बच्चे के 

सलए बडा इनाम ला िकता  ै। िाविाऩीपूवडक िुनना एक आपदा के बाद अपने बच्चे के िाथ मजबूत, िकारात्मक 

िंबंि बनाने के िबिे म त्वपूणड तरीकों में िे एक  ै। 

इि ढ़ंग िे िुनने पर आपके बच्चे को रचनात्मक और कम तनावपूणड तरीकों िे खुद को िुनने का अविर समलता 

ै। उिे िुनने का आपका तरीका उिे अपने भ़ीतर की आवाजों को िुनने के तरीकों को और अधिक प्यार, आत्म-

स्व़ीकार करने के तरीकों िे ववकसित करने में मदद कर िकता  ै जो उिके आपदाओं को काफ़ी कम कर देगा। 
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आपके बच्चे को तनाव िे ननपटने में मदद के सलए कला का उपर्ोग कैिे करें 



कला आपके बच्चे को आपदा िे िंबंधित तनाव िे ननपटने में मदद करने का एक शानदार तरीका  ै। य  खंर् कुछ 

िरल कला गनतववधियों का वणडन करता  ै जजन् ें आप घर पर कर िकते  ैं। उद्देश्य य   ै कक अपने बच्चे को 

ि ज बनाने और ि ज  ोने की क्षमता का उपयोग करके अपने बच्चे को प्रव़ीणता  ासिल करने का अविर दें। 

आपको कुछ िरल िामधग्रयों की आवश्यकता  ोग़ी। प ली पररयोजना के सलए, "अपऩी पेटी", (धचत्र 1 देखें) घर पर 

आपको कुछ पुराऩी पबत्रकाओं, कुछ गोंद और कैंच़ी जजटाने की जरूरत  ै, और ककि़ी भ़ी आकार का एक बॉति ढूंढें 

जो ववशेष रूप िे आपके बच्चे को पिंद आ र ा  ै। 



य  छोटा या बडा  ो िकता  ै। इि पररयोजना में गोलाकार, या ओटम़ील बॉति ववशेष रूप िे मजेदार  ैं जो घर 

पर एकाि आिपाि पडे  ों। पबत्रकाओं में छपे धचत्र जजनको बच्चे बॉति पर धचपकाते  ैं जजििे उनके मन के भ़ीतर 

की भावनाओं को प चान िकते  ैं।जजन धचत्रों का वे चयन करते  ैं, वे उनके मन के भ़ीतर की भावनाओं को प्रकट 

करते  ैं। उदा रण के सलए, इच्छाओं, या र स्यों और ननज़ी ववचारों या िपनों को बॉति के अंदर रख िकते  ैं। 

जैिे कक जाने के सलए जग , च़ीजों की तस्व़ीरें, या ऐि़ी च़ीजें जो ववशेष रूप िे मजेदार  ैं, उन् ें बॉति के बा र 

रखा  ैं और बॉति के बा र उन तस्व़ीरों को धचपकाते  ैं ज ााँ घूमने की इच्छा  ै या जजन च़ीजों के पाने की इच्छा 

ै। 





धचत्र 1. "म़ी बॉति" 
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इि "म़ी बॉति" का एक अन्य प लू बॉति पर धचपकाने के सलए घर के अंदर और घर के बा र की च़ीजों को 

बटोरने  के  सलए  खोज  पर  जाना   ै।  फोटो,  कपडे  के  टुकडे,  या  ववशेष  हरंकेट  जो  बच्चे  के  सलए  ववशेष  रूप  िे 

म त्वपूणड  ैं, बॉति के अंदर रख िकते  ैं। घर के बा र जो च़ीजें आपको समलत़ी  ैं जो बग़ीचे या िडक पर ववशेष 

रूप िे  ोत़ी  ैं और य  उन तरीकों को दशाडता  ै जजििे बच्चे के आिपाि की दुननया बदल गई  ो उिे बॉति के 

बा र  जोडा  जा  िकता   ै।  इि  तर   आपका  बच्चा  व   बनाता   ै  जजिे   म  "म़ी  बॉति"  क ते   ैं  जजििे 

पररयोजनात्मक रूप में पता चलेगा कक आपका बच्चा अपऩी दुननया में कौन  ै । 





"म़ी बॉति" ववचार का एक ववस्तार  ै, मुडा  ुआ कागज के एक टुकडे पर अंदर की छववयों और बा र की छववयों 

को रखना  ै। एक 18 " बटा 14" गद्देदार कागज जजिे आप एक स्थाऩीय दवा की दुकान में पा िकते  ैं, इिके 

सलए ठीक  ोगा। बतिे या कागजात पर ग्लूइंग छववयां लगभग ककि़ी भ़ी उम्र में बच्चों के सलए ववशेष रूप िे 

मजेदार   ैं।  जग्लटर,  पंख,  ररबन,  और  अन्य  पाए  गए  िजावटी  िामान  को  बॉति  या  पेपर  कोलाज  प्रोजेतट  को 

िजाने और इिे वास्तव में ववशेष और असभव्यंजक बनाने के सलए जोडा जा िकता  ै। 





यहद आपके पाि घर के आिपाि कुछ ड्राइंग या पेंहटंग िामग्ऱी  ै या आप उन् ें आिाऩी िे प्राप्त कर िकते  ैं, तो 

आप "एक परी कथा की ड्राइंग या पेंहटंग" नामक अगली पररयोजना की कोसशश कर िकते  ैं (धचत्र 2 देखें)। अपने 

बच्चे के काम करने के सलए शुरुआत करें, जैिे कक मेज पर काम करने के सलए एक ववशेष स्थान, और व  कला 

माध्यम चुनें जजिे व  िबिे ज्यादा पिंद करत़ी  ै। अपने बच्चे को बताएं कक य  कला पररयोजना एक राज्य के 

बारे में  ै और इन ननम्नसलखखत शब्दों का िुझाव दें। "एक िमय की बात  ै एक राज्य ज ााँ एक तूफान था (बाढ़, भूकंप, आहद) "और कफर अपने बच्चे को इि क ाऩी में धचत्र बनाने या धचत्र बनाने के द्वारा बाकी की क ाऩी को 

भरने  दें।  ड्राइंग  और  पेंहटंग  में  जानवरों  और  कजल्पत  या  वास्तववक  पात्रों  को  लगाने  के  सलए  अपने  बच्चे  को 

प्रोत्िाह त करें। 
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धचत्र 2. एक बार परी कथा की ड्राइंग या पेंहटंग 



धचत्र  में  बच्चे  के  आपदा  के  वास्तववक  अनुभव  का  प्रनतननधित्व  न ीं   ोना  चाह ए।  य   कल्पना  के  माध्यम  िे, आपके  बच्चे  को  उिकी  धचंताओं  के  बारे  में  बात  करने  का  एक  िुरक्षक्षत  तरीका  प्रदान  करता   ै।  जैिा  कक  य  

फंताि़ी िाम्राज्य बनाया गया  ै, आप ऐिे पात्रों का िुझाव दे िकते  ैं जो आपको लगता  ै कक ि ायक  ो िकते 

ैं, जैिे कक र्ॉतटर या निड, पुसलिकमी या माता-वपता, या य ााँ तक की फ़ंताि़ी पात्र जो फ़ांताि़ी ककि़ी आपदा की 

जस्थनत में ववशेष रूप िे ि ायक  ो िकते  ैं (धचत्र 3 देखें) । धचत्रों को बनाने का एक और रचनात्मक तरीका 

रंग़ीन कागज या पबत्रकाओं के टुकडों को फाडकर धचत्रों को कागज के एक टुकडे पर धचपकाने के सलए  ै (धचत्र 4 

देखें)।िामान्य आकार जैिे वृत्तों अथवा बत्रकोण का उपयोग ककया जा िकता  ै। आप एक िंरक्षक भावना या एक 
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िुरक्षात्मक चररत्र (धचत्र 5 देखें) की 3-ऱ्ी प्ले र्ो  या पेपर मेश़ी की मूनतड भ़ी बना िकते  ैं। 







धचत्र 3. काल्पननक िाम्राज्य में ि ायक पात्र 
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धचत्र 4. कागज को काटकर और धचपकाकर एक धचत्र बनाना 



शरीर के आकार के पेपर मेश़ी की मूनतड एक गुब्बारे के उपयोग िे बनाई जा िकत़ी  ै। गुब्बारे को फुलाये, इिे 

बाऩ्िे, और बि गोन्द में र्ूबे  ुए अखबार जस्रप्ि गुब्बारे पर र्ाल दें और इि तर  िे मूल शरीर का ननमाडण  ोता 

ै। बाद में जब पेपर मेश़ी िूख गया  ै, तो आप एक वपन के िाथ गुब्बारा पॉप कर िकते  ैं। आप पात्रों के आकार 

और कपडों (जैिे पंख और टोप़ी और अन्य वववरण) का ननमाडण कर िकते  ैं और चे रे,  ाथ और पंजे हटशू पेपर 

के छोटे टुकडे जोडकर या अख़बार के छोटे-छोटे टुकडे गोंद में र्ुबा कर का ननमाडण कर िकते  ैं। इि पररयोजना 

कायड के दौरान उाँगसलयााँ ब ुत गन्दी  ो जात़ी  ैं तथा टेबल भ़ी, इिसलए आपको पूरे कायड क्षेत्र को अख़बार के िाथ 

कवर करने की आवश्यकता  ोग़ी, और  ो िके तो अपने बच्चे को एक स्मॉक (ढीली कम़ीज) प ना दे। पेपर मेश़ी 

का आकार रात भर िूखने की आवश्यकता  ोग़ी। इिके िूखने के बाद, आपका बच्चा इिे पेंहटंग करना या िजाना 

चा ेगा ताकक य  ि ी मायने में आपके बच्चे के आकार जैिा बन जाए।  ो िकता  ै आपके बच्चे ने मूनतडकला के 

टुकडे को एक राक्षि या एक र्रावऩी आकृनत में बदल हदया  ो ना कक िुरक्षात्मक असभभावक का आकार। ऐि़ी 

कलाकृनत बनाना या खेल के माध्यम िे तनावरह त  ोना बच्चों का प्राकृनतक स्वभाव  ै। आप य  अविर लेकर 

अपने बच्चे को भावनाओं को तलाशने के सलए प्रोत्िाह त कर िकते  ै और र्रावने ववचार पर एक िाथ ववचार 

करके और कफर वैकजल्पक आराम देने वाले पात्र जो शायद आपने एक बच्चे के रूप में ककया था,  िुरक्षक्षत र ने के 

सलए प्रोत्िाह त करने पर ववचार कर िकते  ैं। 3-ऱ्ी स्कल्पचर या पेपर मेश में ऐिे रा त देने वाले आकार बनाकर 

और इिे िजाकर र्रावना राक्षिों या बुरे िपने का प़ीछा छुडाने के सलये इिे बच्चे के कमरे में रखा जा िकता  ै। 

य , िंक्षेप में, बच्चे के सलए एक दोस्त बन िकता  ै।  
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बच्चे स्वाभाववक रूप िे अपऩी दुननया के बारे में उत्िुक  ैं और आप अपने बच्चे के िाथ काम करके भूकंप (बाढ़, आहद) कला पबत्रका बना िकते  ैं जजिमें बच्चे का आपदा िे अपना ववशेष अनुभव  ोगा (धचत्र 6 देखें)। आटड जनडल 

को एक तरफ़ स्पैरल के िाथ आटड पैर् में बनाया जा िकता  ै जजिमे अलग-अलग खंर् टैब के िाथ शासमलकर 

िकते  ैं जजिमें वास्तववक िमाचार-पत्रों की कतरनों, ऐिे स्थान ज ााँ धचत्र या कववताएाँ  ो िकत़ी  ैं। 







धचत्र 5. 3-ऱ्ी देवात्मा या िुरक्षात्मक धचत्र 



आपदाओं के बारे में उनके ववचारों के बारे में बताया जाए। एक अन्य खंर् में दुननया को पुन: एक िकारात्मक हदशा 

में  रखे  जाने  के  तरीके  शासमल   ो  िकते   ैं ।  मिलन, लोग  कैिे  एक-दूिरे की मदद कर िकते  ैं, अन्य और 

ववचार जो आपके बच्चे के पाि  ो िकते  ैं कक वे अपने पररवार या दूिरों की मदद कर िकें। कला पबत्रका के एक 

अन्य खंर् को "इच्छाएाँ" क ा जा िकता  ै। इिमें धचत्र या इच्छाओं की िूच़ी शासमल  ो िकत़ी  ै जो कक बच्चा 

अपने सलए, पररवार के सलए, या अन्य लोगों के सलए रखता  ै या आपके बच्चे ने ककि़ी के बारे में िुना  ै या 

जानता  ै। एक अन्य खंर् घर के नतशे या िुरक्षा मागड  ो िकते  ैं, िुरक्षक्षत र ने के तरीके और योजनाएाँ जो 

आपदा जैि़ी जस्थनतयों में िुरक्षक्षत र ने के सलए बनाई जा िकत़ी  ैं।  



इि कला पबत्रका के बाह्य आवरण िजाने के सलए बच्चे को प्रोत्िाह त करना म त्वपूणड  ै। पेंहटंग या ड्राइंग जो 

बतात़ी  ै कक उनके सलए य  कैिा था और वे भूकंप के बाद िुरक्षक्षत  ैं, म त्वपूणड  ै। बच्चों को य  जानने की 
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जरूरत  ै कक वे िफल थे और एक आपदा जजिने  म िभ़ी को प्रभाववत ककया, िे बचे  ैं। उन् ें अपऩी भावना की 

िम़ीक्षा करने की अनुमनत दी जाऩी चाह ए जो कक इनत ाि के इि ह स्िे का एक ह स्िा  ै। कला पबत्रका उन् ें 

अपऩी भावनाओं को व्यतत करने का एक तरीका  ै एक रचनात्मक कला पररयोजना जो आपदा िे िंबंधित  ै तथा 

जजिमें  प्रव़ीणता  की  आवश्यकता   ोत़ी   ै।  अपने  बच्चों  के  िाथ  इि  प्रोजेतट  पर  एक  िाथ  समलकर  काम  करना 

आरामदायक  ो िकता  ै। वास्तव में, पूरा पररवार भाग ले िकता  ै और य  एक पाररवाररक पररयोजना  ो िकत़ी 

ै।  



म आशा करते  ैं कक आप इन िुझावों को उपयोग़ी पाएंगे और िुननजश्चत करेंगे कक आपके बच्चे अपने स्वयं के 

अनूठे और ब ुत रचनात्मक तरीकों िे ववचारों को ववस्तृत रूप िे बताएंगे । न केवल व्यतत करने के सलए कला 

एक उपयोग़ी तरीका  ै बजल्क भावनाओं और उन् ें बा र ननकालने के सलए, तनाव के दौरान उिे बदलने के तरीके 

के रूप में इि माध्यम का प्रयोग ककया जा िकता  ै। 





धचत्र 6. एक आपदा कला जनडल 

 

आपदाघात - बड़ी आपदा के मानसिक तनाव िे कैिे ननपटें  43 



कला में िकिय भाग़ीदारी व्यजततगत अनुभव पर एक िामनयक दृजष्टकोण रखने में मदद करत़ी  ै। उदा रण के 

सलए, एक आपदा के बारे में एक ड्राइंग एक अत़ीत की घटना के बारे में  में एक ठोि, दृश्य तरीके िे देखने का 

मौका देता  ै, वास्तव में, तनावपूणड घटना खत्म  ो गई  ै। य  बच्चों को इि बात पर ववचार करने की अनुमनत 

देता  ै कक ज़ीवन अभ़ी कैिा  ै और भववष्य में कैिा  ोगा। बच्चों को बचपन का ि ज काम िृजनात्मक कला 

माध्यम िे जुडने, जोडने व काटने, बनाने और कुछ नया खोजपाने, उनके अपने  ाथों और अपऩी आाँखों िे खुद 

करने का अविर देने िे उन् ें अपऩी भौनतक और भावनात्मक दुननया को व्यतत करने की अनुमनत देत़ी  ैं। कला 

एक म ान उपाय  ै ककि़ी के सलए भ़ी, और य  घर पर करना भ़ी आिान  ै। और  म क ते  ैं कक य  ब ुत 

मजेदार  ै! 

 

अपने बच्चे को आराम करने में कैिे मदद करें: बार  तरीके 



य  खंर् 10 प्रभाव़ी तरीकों का वणडन करता  ै जजनका उपयोग आप अपने बच्चे को आपदाओं िे िंबंधित तनाव, धचंता या भय का िामना करने तथा आराम करने में मदद कर िकते  ैं। 



तरीका 1: खुद को आराम दें 

 

य   आपके  बच्चे  की  मदद  करने  के  सलए  िबिे  म त्वपूणड  तरीका   ै।  यहद  आप  तनाव  म िूि  कर  र े   ैं,  तो 

आपका बच्चा भ़ी  तनाव को म िूि कर िकता  ै और तनावग्रस्त  ो जाता  ै। यहद आप धचंनतत और तनाव 

म िूि कर र े  ैं, तो आप अपने बच्चे िे आराम म ि़ीि करने की उम्म़ीद कैिे कर िकते  ैं? अपने आप को 

तनावमुतत कर के आप अपने बच्चे केसलए शांत स्वभाव के रोल-मॉर्लबन पाएाँगे। आपका बच्चा आपके तनावमुतत 

व्यव ार  की  नकल  करने  की  िंभावना   ोग़ी।  इि  पुस्तक  के  भाग  I  में  वखणडत  वयस्कों  के  सलए  10  तरीकों  को 

अपनाकर आप आराम करना ि़ीख िकते  ैं । 



तरीका 2: ग री िाूँि लेना 

 

य  ि़ीरे-ि़ीरे और ग री िााँि लेने की ववश्राम ववधि  ै। ि़ीरे-ि़ीरे और ग री िााँि लेते  ुए अपने बच्चे को हदखाएं 

कक य  कैिे करना  ै । 2 िेकंर् के सलए अपऩी नाक के माध्यम िे ि़ीरे-ि़ीरे िााँि लें, 2 िेकंर् के सलए अपऩी 

िााँि रोके, कफर 2 िेकंर् के सलए ि़ीरे-ि़ीरे िााँि छोडें। ऐिा कई बार दो राएं ताकक आपके बच्चे को प्रकिया िमझ 

आये, कफर अपने बच्चे को अपने िाथ दो राने को क ें। अपने बच्चे िे पूछें कक वो प्रत्येक श्वाि को चुपचाप धगनें। 

अपने बच्चे के िाथ समलकर 20 ग री िााँि लेने एवं छोर्ने का अभ्याि करें। कफर रुकें और बात करें कक आप 

ककतना आराम म िूि करते  ैं। अपने बच्चे को प्रत्येक िााँि में धगनत़ी पर ध्यान केंहद्रत करने के सलये क े, इििे 

अपना ध्यान केंहद्रत करने में मदद समलत़ी  ै।  
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अपने बच्चे को ग री िााँि लेने पर ध्यान केंहद्रत करने में मदद करने का एक और तरीका य   ै कक आप अपने 

बच्चे को अभ्याि करते िमय आाँखें बंद करने के सलए क ें। अपने बच्चे िे क ें कक गमड स्नान करते िमय ग री 

िााँि लेने का अभ्याि करें अपने बच्चे को आराम करने में मदद करें। अगर आपका बच्चा 10 या उििे कम उम्र 

का  ै, तो ग री िााँि का एक गेम बनाएाँ अपने बच्चे को कंुग फू मास्टर  ोने की छूट, या ग रे िमुद्र मे गोताखोर 

अभ्याि या अंतररक्ष यात्ऱी वायु का िंरक्षण करने की कल्पना करने के सलए क ें। अगर आपके बच्चे को ग री िााँि 

का अभ्याि करने में कोई अिुवविा म िूि  ोत़ी  ै, तो एक और तरीका प्रयाि करें । यहद आपका बच्चा ग री 

िााँि का अभ्याि करने में िक्षम  ै, तो जब भ़ी आपका बच्चा तनाव म िूि करता  ै उिे ग री िााँि लेने के 

अभ्याि करने का ननदेश दें। 



तरीका 3: मांिपेसशर्ों को आराम 

 

य  आपके बच्चे को उिकी मांिपेसशयों को आराम देने का तरीका  ै। अगर आपकी मांिपेसशयां आराम म िूि कर 

र ी  ैं तो य  कहठन  ै कक आप तनाव म िूि करें । 



अपने बच्चे को मांिपेसशयों को आराम हदलाने की ववधि सिखाने के 2 तरीके  ैं। िबिे प ले, गमड स्नान करते 

िमय अपने बच्चे को "आराम" शब्द िोचने के सलए क ें। बाद में, स्नान के बाद अपने बच्चे को "आराम" शब्द 

िोचने के सलए क ें और कल्पना करने के सलये क े कक व  गमड स्नान मे लेटा  ुआ  ै। दूिरा, आप अपने बच्चे 

को हदखा िकते  ैं कक कैिे मांिपेसशयों को 5 िेकंर् के सलए ऊपर उठाकर तनावपूणड करे, कफर अचानक "आराम" 

शब्द िोचते  ुए आराम करें । एक कुिी पर बैठकर अपने पैरों और घुटनों को एक िाथ रखकर अपने बच्चे के सलए 

य  प्रदसशडत करें । अपने  ाथों को अपऩी जांघों के ककनारों पर रखें ताकक आप अपने घुटने को एक िाथ दबा र े 

ों  ।  अब, अपने  पैरों  को  एक  िाथ  ितका  दें  और  अपने  घुटनों को एक िाथ ितका दें जब तक आप आपकी 

मांिपेसशयों में दबाव म िूि न करें । 5 िेकंर् के सलए ितका देते र ें, और कफर अपऩी मांिपेसशयों को लच़ीला 

ोने दें। 





िोचे: "आराम करो" जैिा कक आपने जाने हदया। कल्पना कीजजए कक आप आराम िे  ैं और कपडे की गुडडया की 

तर  लच़ीला बनाकर चल र े  ैं। आपकी मांिपेसशयों के तनावपूणड  ोने और तनावमुतत र ने के अन्तर पर ध्यान 

दे । यहद आपको ककि़ी भ़ी िमय ददड म िूि  ोता  ै, तो रुकें। अब इिे अपने बच्चे के िाथ समलकर करें। अपने 

बच्चे िे बात करें कक लच़ीला बनाकर चलने के बाद आपकी मांिपेसशयों को ककतना आराम समलता  ै । जब भ़ी 

आपका बच्चा तनाव म िूि कर र ा  ै या घर पर अकेला  ै ऐिे िमय पर य  आपके बच्चे के सलए एक अच्छा 

आराम करने के तकऩीक  ै । 
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तरीका 4: अपऩी पिंदीदा गनतववचध की कल्पना करना 



जब भ़ी आपका बच्चा तनाव म िूि करने लगता  ै आप अपने बच्चे को उिकी पिंदीदा गनतववधि की कल्पना 

करने को क े । आप अपने बच्चे के िाथ बैठकर इिका अभ्याि स्वयं करें और ऐिा करने के सलए अपने बच्चे को 

क े । कह ए: "मैं आपको एक पिंदीदा गनतववधि की कल्पना करके आराम करने का एक अच्छा तरीका हदखाने जा 

र ा   ूाँ  ।  मेरी  पिंदीदा  गनतववधि   ै  . .  "(और  य ााँ  आपको  अपने  बच्चे  को  बताना  चाह ए  कक  आपकी  पिंदीदा 

गनतववधि तया  ै। आपके सलए य  एक पिंदीदा बबल्ली या कुत्ते के िाथ बैठे िमुद्र तट पर लेटे र ना  ो िकता  ै, एक पिंदीदा खेल देखना, कुछ भ़ी) । कफर अपऩी आाँखें बंद करें और लगभग 30 िेकंर् के सलए अपऩी पिंदीदा 

गनतववधि की कल्पना  करें । जब आप अपऩी आाँखें खोलते  ैं, तो अपने बच्चे को बताएं कक आपने तया कल्पना 

की   ै  और  इिे  ककतना  आराम  हदया   ै।  इिके  बाद,  अपने  बच्चे  िे  पूछें  कक  उिकी पिंदीदा  गनतववधि  तया   ै 

जजिकी व  कल्पना करना चा ता  ै। उििे उिकी आाँखें बंद करें और 30 िेकंर् के सलए कल्पना करें। जब 30 

िेकंर् का िमय  ो, तो उििे पूछें कक उिने तया कल्पना की और तया व  अधिक आराम म िूि करता  ै। उिे 

इि  बात  के  सलए  बिाई  दें  कक  उिने  उिे  ककतना  अच्छा  व्यायाम  ककया   ै।  इिके  बाद,  आप  दोनों  को  अपऩी 

पिंदीदा  गनतववधि  की  एक  िाथ  कल्पना  करने  का  अभ्याि  करना  चाह ए।  30  िेकंर्  के  बाद,  अपऩी  पिंदीदा 

गनतववधियों की कल्पना करने के बारे में बात करें जजििे आपको आराम म िूि  ो। अपने बच्चे को बताओ जब 

भ़ी उिे तनाव म िूि  ोता  ै, व  अपऩी पिंदीदा गनतववधि की कल्पना करके आराम कर िकत़ी  ै। 



तरीका 5: ववचार-रोक 



य  एक ररलैतिेशन मेथर्  ै जजिका उपयोग आपका बच्चा तब कर िकता  ै जब उिने तरीका िंख्या 2, 3, और 

4 ि़ीखा  ो। ववचार-रोक तरीका ग री िााँि लेना, मांिपेसशयों को आराम देना और आपकी पिंदीदा गनतववधि की 

कल्पना करने का समश्रण  ै । जब भ़ी आपके बच्चे को आपदा के बारे में एक अवप्रय ववचार शुरू  ोता  ै, या कुछ 

भ़ी, व  ववचार-रोक तरीके का उपयोग करके अवप्रय ववचार को बंद कर िकता  ै।  



अपने बच्चे को बताएं: "जजि क्षण आप एक अवप्रय ववचार िोचना शुरू करते  ैं, कल्पना करें कक कोई शब्द “रुको” 

धचल्ला र ा  ै।  कफर एक ि़ीम़ी, ग री िााँि लें, शब्द आराम िे िोचें, अपऩी मांिपेसशयों को एक च़ीर गुडडया की 

तर  लच़ीला कर चलने जैिा म िूि  ोने दें और अपऩी पिंदीदा गनतववधि के बारे में िोचें तयोंकक आप ि़ीरे-ि़ीरे 

िााँि लेना जारी रखते  ैं । " अपने बच्चे को प्रत्येक चरण का ववस्तार िे वणडन करते  ुए य  कैिे करें य  हदखाएं 

। कह ए “मैं आपको ववचार-रोक कैिे करें हदखा र ा  ूाँ । प ले, मैं एक आपदा के बारे में अवप्रय ववचार िोचना शुरू 

कर  र ा   ूाँ । य  ब ुत अवप्रय  ै इिसलए मैं इिे िोचना बंद करना चा ता  ूाँ। दूिरा, मैं ककि़ी को "बंद करो" 

धचल्लाते  ुए कल्पना कर र ा  ूाँ । त़ीिरा, मैं एकि़ीम़ी ग री िााँि लेता  ूाँ (माता-वपता: िााँि अंदर लें और कफर 

ि़ीरे-ि़ीरे और बा र की ओर)। चौथा, मुझे लगता  ै कक शब्द "आराम" और मेरी मांिपेसशयों को लच़ीला  ोने देता  ूाँ 

। पााँचवा, जैिा कक मैंने दि बार ि़ीरे-ि़ीरे और ग री िााँि ली, मैं अपने पिंदीदा गनतववधि के बारे में िोचता  ूाँ।  
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"जब आप िमाप्त कर लें, तो अपने बच्चे को बताएं कक य  तरीका आपको ककतना  आराम देता  ै। अगला, " 

अपने बच्चे को बताने के सलए क ें कक ववचार-रोक के 5 चरण तया  ैं। ककि़ी भ़ी त्रुहट को ठीक करें। जब आपका 

बच्चा 5 चरणों का वणडन करता  ै, उिे अपने अभ्याि का वणडन करने के सलए क े। एक बार कफर, उिके ककि़ी 

भ़ी त्रुहट को ि ी करे। प्रत्येक कदम पर उिे अच्छा करने के सलए बिाई दे। इिके बाद, उिे ववचार-रोक के 5 

चरणों का अभ्याि करने के सलए कह ए । उिे ववचार-रोक का अभ्याि 



आपके िामने 3 या 4 बार (लगभग  र समनट) करने को कह ए। उिके िाथ बात करें कक व  ववचार-रोक की 

कोसशश करने के बाद ककतना आराम म िूि करता  ै। अपने बच्चे को बताएं कक ववचार-रोक एक ऐि़ी ववधि  ै 

जजिका व  उपयोग  र बार कर िकता  ै जब उिके पाि एक अवप्रय ववचार  ोता  ै जो उिे तनाव या र्र म िूि 

कराता  ै। 



तरीका 6: स्वर्ं अपने प्रसशक्षक बनें 



य  खुद को प्रोत्िाह त करने वाले ववचारों को िोचकर आराम करने की ववधि  ै। आप अपने आपको  "जोसशला 

भाषण" दें, जजि तर  िे एक अच्छा कोच एक बडे खेल िे प ले एक टीम की भावना को बढ़ावा देने के सलए 

"जोसशला भाषण" देता  ै।  



अपने बच्चे िे इि तर  बात करें: " र बार जब आप तनाव या र्र म िूि करने लगते  ैं, तो िोचे कक आप 

अपऩी पिंदीदा टीम के कोच  ैं।" और अपने आप को प्रोत्िा न दें। अपने िोच को िकारात्मक बनायें। 

जैिे: 

"तुम कर िकते  ो।" 

"आराम करो, िब ठीक  ो जाएगा।" 

"शांत र ो।" 

"मैं इिे िंभाल िकता  ूाँ।" 

"ि़ीरे-ि़ीरे िााँि लें और इिे आिाऩी िे लें।" 

"मैं प ले िफल र ा  ूाँ।" 

"मेरे माता-वपता को मुझ पर गवड  ोगा।" 



अपने बच्चे को हदखाएाँ कक  व  य  कैिे कर िकता  ै। क ो: "मुझे देखो य  कोसशश करो। ठीक  ै, मैं तनाव 

म िूि करना शुरू कर र ा  ूाँ इिसलए मुझे पता  ै कक य  एक िंकेत  ै कक मुझे अपना खुद का कोच बनना शुरू 

करना चाह ए और अपने आप को थामना चाह ए। चलो शुरु करते  ैं . . मैं इिे िंभाल िकता  ूाँ . . आराम करो . . 

मैं य  कर िकता  ूाँ . .  ि़ीरे िे िााँि लो और इिे आराम करो . . र ो शांत . . मैं प ले भ़ी िफल र ा  ूाँ . .  मेरे 

 

आपदाघात - बड़ी आपदा के मानसिक तनाव िे कैिे ननपटें  47 

पररवार को मुझ पर गवड  ोगा . . "। अपने बच्चे के िाथ ववचार करे कक आपका खुद का कोच  ोना आपको अधिक 

िुकून देता  ै। इिके बाद, अपने बच्चे को अपने खुद के कोच  ोने के अनुभव को जोर िे वणडन करने के सलए क ें 

जैिा कक व  आपके िामने कोसशश करत़ी  ै। ककि़ी भ़ी त्रुहट को ठीक करें और  र ि ी पद पर बिाई दें कक उिने 

अच्छा  काम  ककया।  इिके  बाद,  अपने  बच्चे  को  चुपचाप  2  समनट  के  सलए  आपके  िामने  अपने  कोच   ोने  का 

अभ्याि करने के सलए क ें। इि बारे में बात करें कक य  कैिा लगा और उििे पूछें कक व  खुद िे तया बात 

करत़ी  ै। एक अच्छा कोच बनने के सलए उिे बिाई दें। जब भ़ी व  तनाव म िूि करें, उिे य  कोसशश करने के 

सलए क ें। आप एक छोटे िे फाइसलंग कार्ड पर कुछ ऐिे िकारात्मक कोधचंग कथन सलख िकते  ैं जजनका उपयोग 

आपका बच्चा करना चा ेगा। उिे बताएं कक व  इिे जेब में रख िकत़ी  ै और जब भ़ी उिे उिके िकारात्मक 

कोधचंग स्टेटमेंट की याद हदलाने की आवश्यकता  ो तो उिे पढ़ें। 



तरीका 7: " ाूँ ..  लेक्रकन" तकऩीक 



य   आपके बच्चे को ऐि़ी जस्थनत जजिके बारे में व  नकारात्मक िोचता  ै  कुछ िकारात्मक बनाने का ववश्राम 

तरीका  ै । यहद आपका बच्चा क ता  ै: "मुझे र्र  ै कक आपको कोरोनावायरि पकड लेगा और आप मर जाएंगे", तो आप क  िकते  ैं: "इिकी िंभावना न ीं  ै कक मुझे कोरोनोवायरि पकडे तयोंकक मैं िामाजजक दूरी और  ैंर् 

िैननटाइजर उपयोग कर र ा  ूाँ। कोरोनावायरि िे ब़ीमार  ोने वाले अधिकांश व्यजतत ठीक  ो जाते  ैं। तो अगर मै 

ब़ीमार  ो गया तो मैं ठीक  ो जाऊाँगा।” यहद आपका बच्चा क ता  ै: "भूकंप (आग, आहद) ने लोगों को मार र्ाला, 

"आप क  िकते  ैं:"  ााँ, य  िच  ै, लेककन कई लोग मारे न ीं गए और ज्यादातर लोगों को नुकिान न ीं प ुाँचा। 

"यहद  आपका  बच्चा  क ता   ै:"  आतंकवादी   मारे  श र  के  ववनाश  के  सलए  जा  र े   ैं”,  आप  क   िकते   ैं“ 

आतंकवाहदयों ने एक श र पर  मला ककया, लेककन आगे और कोई  मला न ीं  ुआ  ै य ााँ िुरक्षक्षत  ैं। ” यहद 

आपका  बच्चा  क ता   ै:  "मुझे र्र  ै कक एक और बाढ़ (बवंर्र, आहद) और  ोगा और उिे न ीं पता  ोगा कक 

आपको क ााँ ढूाँढना  ै, ":  ााँ, िंभवतः कोई और आपदा  ो िकत़ी  ै, लेककन भले  ी  म थोड़ी देर के सलए अलग 

ो गए थे,  म आपको ढूाँढेंगे और एक िाथ  ोंगे "(और कफर आप  ो िकते  ैं यहद आप अस्थाय़ी रूप िे अलग  ो 

गए  ैं तो आप िभ़ी को एक िाथ कैिे समलेंगे, इिके सलए एक पररवार की योजना पर चचाड करें। 



इि " ां ... लेककन" दृजष्टकोण का उपयोग करने के सलए, आप स्व़ीकार करते  ैं कक आपके बच्चे के सलए भयभ़ीत 

घटना वखणडत आंसशक रूप िे िच  ै, तो आप कुछ िकारात्मक इंधगत करते  ैं जजिे उिने अनदेखा ककया  ै। य  

अपने बच्चे को एक उम्म़ीद देने और उिके तनाव को कम करने का तरीका  ै। 



तरीका 8: आपि में क ाननर्ाूँ िुनाना 



य  दृजष्टकोण ववशेष रूप िे 10 वषड िे कम उम्र के बच्चों के िाथ उपयोग़ी  ै। आप अपने बच्चे िे आपको आपदा 

के बारे में एक क ाऩी बताने के सलये पूछें। यहद उिकी क ाऩी में एक र्रावना अंत  ै, तो आप क ाऩी को दोबारा 
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बना िकते  ैं, लेककन इिे िुखद अंत दें। अपने बच्चे के पिंदीदा नायक की क ाऩी में रखें और वणडन करें कक 

नायक कैिे आपके बच्चे को िफलतापूवडक िामना करने में मदद करता  ै। लडकों के सलए आप क  िकते  ैं: ". . 

और स्पाइर्रमैन के िाथ आप अन्य बच्चों को िुरक्षा की ओर ले जाते  ैं। आप स्पाइर्रमैन को टेलीफोन एक िाथ 

इंधगत करे और अपने माता-वपता को एक िाथ फोन करें। स्पाइर्रमैन आपिे क ता  ै: “आपके पाि ब ुत िा ि 

ै। मैं भाग्यशाली  ूाँ कक आप मेरे िाथ  ैं"। लडककयों के सलए आप क  िकते  ैं: "वंर्र वुमन के िाथ आप स्कूल 

छोड कर घर की तरफ चलत़ी  ैं। वंर्र वुमन आपको बिाई देत़ी  ै कक आप ककतने ब ादुर  ैं और आप घर पर  ैं 

और  म िभ़ी एक िाथ वंर्र वुमन के िाथ बैठे  ैं। "ये ववचार आपको देने के सलए िंक्षक्षप्त उदा रण  ैं। आप लंब़ी 

क ाननयााँ बना िकते  ैं जजिमें आपके बच्चे का नायक आपके बच्चे की मदद करता  ै और अपने बच्चे को उिकी 

ब ादुरी के सलए बिाई देता  ै। 



तरीका 9: िा ि और प्रशांनत को पुरस्कृत करना 



य  उन क्षणों को नोहटि करने की ववधि  ै जब आपका बच्चा एक ब ादुर या शांत तरीके िे कायड करता  ै और 

कफर अपने बच्चे की तारीफ़ करना। यहद आपका बच्चा ब ुत धचंनतत  ै, तो एक पल के सलए प्रत़ीक्षा करें जब व  

चुपचाप  ो कर टीव़ी देख र ा  ै (या शांनत िे कुछ अन्य गनतववधि कर र ा  ै) क ो: मुझे गवड  ै कक तुम कैिे 

आराम कर र े  ो। "अगर व  स्कूल जाने और आपिे दूर र ने िे र्रत़ी  ै, लेककन एक बार जात़ी  ै या दो बार, क ो:  "जजि  तर   िे  आप  आज  स्कूल  गए,  मुझे  ब ुत  गवड   ै।  आप  ब ुत  ब ादुर  थ़ी।"  यहद  आपका  बच्चा 

तनावग्रस्त, धचंनतत या भयभ़ीत  ो र ा  ै तो इि त्य पर एक बडा उपद्रव न करें । ये भावनाएाँ स्वाभाववक  ैं। 

अपने बच्चे के िूक्ष्म व्यव ारों को भ़ी देखें जो शांनत दशाडते  ैं, उिकी प्रशंिा करे: "मुझे गवड  ै जब मैंने तुम् ें आज 

स्कूल छोर्ा तब तुम रोये न ीं थे। तुम एक ब ुत ब ादुर लडकी  ो। " आपका बच्चा आपकी प्रशंिा को म त्व देता 

ै और य ााँ तक कक िा ि और शांनत हदखाना चा ता  ै। 



तरीका 10: बच्चों को िर िे ननपटने के सलए क्रकताबें 



आप अपने बच्चे को पढ़ने के सलए एक पुस्तक देकर आराम करने में मदद कर िकते  ैं जजिमें वैिे लोगों के बारे 

में एक क ाऩी  ै जो र्र और र्रावऩी जस्थनतयों िे ढंग िे िामना करते  ैं।  



बच्चों के सलए कुछ ककताबें जो िामान्य रूप िे बच्चों के र्र िे ननपटत़ी  ैं: Crist, James J. (2004).  What to Do When You're Scared and Worried: A Guide for Kids. 

Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing. 
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आपकी पुस्तक भंर्ार, वेबिाइट या स्थाऩीय पुस्तक भंर्ार या पुस्तकालय में कई अन्य ककताबें  ोंग़ी जो आपके 

बच्चे को र्र का िामना करने मे मदद कर िकत़ी  ैं। आप अपने लाइब्रेररयन या बुकस्टोर प्रबंिक िे िला  लें 
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और कफर ककताबें स्वयं पढ़कर देखें कक तया वे आपके बच्चे के सलए उपयुतत  ैं।  



आप अपने बच्चे को आराम करने में मदद करने के सलए इनमें िे कई तरीकों को आजमाना चा ेंग़ी। जजि ववधि के 

बारे में िबिे अधिक आत्मववश्वाि म िूि करते  ैं प ले आप उन् ें आजमाकर देखखये। लेककन िबिे म त्वपूणड य  

याद रखें कक आपको प ले खुद को तनावमुतत करने की आवश्यकता  ै। 



तरीका 11: मजेदार गनतववचधर्ों में शासमल  ोना 



अतिर ककि़ी आपदा के दौरान, िुरक्षक्षत र ने के सलए  र ककि़ी का घर में र ना जरूरी  ै। ये ववशेष रूप िे इि 

तर  के म ामारी के िमय में कोरोना वायरि के दौरान। माता-वपता अतिर बोररयत िे ननपटने और बा र जाने में 

अिमथडता में अपने बच्चों की मदद कैिे करें इि ववषय पर धचंनतत  ोते  ैं । करेन वुर् पेयटन (Karen Wood Peyton)  ने  इि  ववषय  पर  एक  उपयोग़ी  पुस्तक सलख़ी  ै जजिका नाम  ै:  Families on the Home Front: 

Activities to encourage your child’s development and growth during a pandemic. । य  पुस्तक (इि 

लेखन में) अमेजन पर मुफ्त में उपलब्ि  ै । इि पुस्तक में 100 िे अधिक गनतववधियााँ  ैं जो आप अपने बच्चों 

के िाथ कर िकते  ैं। ककताब 9 खंर्ों में ववभाजजत  ै: 

घर में िामाजजक गनतववधियााँ (जैिे कक पाररवाररक खेल रात खेल िकते  ैं; एक पाररवाररक पोशाक पाटी  ैं)। 

घर के चारों ओर चालन गनतववधियााँ (जैिे कक िपररवार (scavenger hunt) खेलें; िपररवार व्यायाम करें)। 

घर के चारों ओर बे तरीन चालन गनतववधियााँ (जैिे कक बोर्ड गेम्ि खेलना; ब्लॉक के िाथ खेलना)। 

मजेदार खाना गनतववधियााँ (जैिे कक आाँखों पर पर्टटी बान्ि कर खाना चखना ; एक अंतरराष्रीय डर्नर नाइट की 

मेजबाऩी करें)। 



ि़ीखने का िमय: (जैिे, एक शो का आयोजन और ककि़ी वस्तु के बारे मे बताएं; "िंग्र ालय" पर जाएं)। 

लाइर्टि, कैमरा, एतशन! (जैिे, टैलेंट शो करें; पुराऩी सिनेमा देखें)। 

गनतववधियााँ बनाने और ननमाडण की (जैिे, एक ककले का ननमाडण करें; एक ककताब बनाएं और उिका धचत्रण करें)। 

बा र की गनतववधियााँ (जैिे, पत्ते िंग्र  करना; फ्रीज टैग खेले)। 

स्व-देखभाल गनतववधियााँ (जैिे, पोषण; स्वच्छता; ऩींद)। 



इन गनतववधियों में जुर्ने का लाभ य   ै कक उनमें पूरे पररवार को शासमल करना तथा कुछ ऐिा करना जो मजेदार 

और शैक्षक्षक  ो और जजििे तनाव दूर  ो। 



तरीका 12: पाररवाररक बैिक 



जब  ककि़ी  पररवार  में  तनाव   ोता   ै, तो  बच्चे  प्रभाववत   ोते   ैं।  पररवार  की  बैठक आयोजजत  करना  पररवार  के 
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तनाव और मतभेदों को प्रबंधित करने का एक प्रभाव़ी तरीका  ो िकता  ै। उदा: तया टीव़ी शो देखना  ै इि पर 

पररवार के िदस्यो की ब ि; भोजन या बबस्तर के बारे  में अि मनत; कोई भ़ी मामला ज ााँ पररवार के िदस्य 

पररवार  के  अन्य  िदस्यों  के  िाथ  अि मनत  में   ै।  एक  पाररवाररक  बैठक  व   बैठक   ै  जजिमे  पररवार  के  िभ़ी 

िदस्यों एक िकडल में बैठे  ैं। पररवार की बैठक आम तौर पर एक िप्ता   में एक बार आयोजजत की जात़ी  ै (या 

कम िमय अवधि यहद अि मनत अतिर  ोत़ी  ै, उदा रण के सलए िप्ता  में दो बार) और ि़ीसमत िमय के सलए  

अवधि (एक बडे पररवार के सलए 1 घंटा, एक छोटे पररवार के सलए 30 समनट)। 



एक माता-वपता पररवार की बैठक के सलए बुननयादी ननयमों का वणडन करके शुरू करते  ैं: a)  िभ़ी को बोलने का मौका समलता  ै। 

b)  कोई नाम-कॉसलंग, शपथ ग्र ण या धचल्लाने की अनुमनत न ीं  ै। 

c)  प्रत्येक पररवार के िदस्य को धचंता के कुछ मामलों के बारे में 2-3 समनट के सलए बोलना पडता  ै। 

d)  प्रत्येक पररवार के िदस्य की धचंताओं को िमझने की कोसशश करने और ककि़ी भ़ी िमस्या का िमािान  

खोजने पर जोर  ै। 

e)  बोलनेवाले की अनुमनत के रूप में, एक कपडों िे बऩी जानवर की गुडडया या गेंद की तर , बोलनेवाले को  

हदया जाता  ै, जजििे स्पष्ट  ो कक व  जजिके  ाथ में  ो उि़ी व्यजतत को बोलने की अनुमनत  ै। 



बोलनेवाले की अनुमनत के िाथ पररवार के िदस्य ने अपऩी धचंता को अधिकतम 3 समनट के सलए िाझा ककया  ै 

(एक पररवार के िदस्य को िमय ननयंत्रण  ोना चाह ए), बोलनेवाले की अनुमनत उि व्यजतत के पाि जाता  ै जो 

दाईं ओर 3 समनट तक बोल िकता  ै यहद वे चा ें तो , या वे अगले व्यजतत को दाईं ओर बोलनेवाले की अनुमनत 

पाि कर िकते  ैं। बोलने में य  मोड तब तक जारी र ता  ै जब तक कक पररवार की बैठक के सलए आवंहटत 

िमय िमाप्त न ीं  ो जाता। फैसमली म़ीहटंग का ननम्नसलखखत उदा रण एक ऐिे पररवार के सलए  ै ज ााँ एक मााँ 

और वपता ने एक पाररवाररक बैठक का अनुरोि ककया  ै कक बेटे (उम्र 10) और बेटी (उम्र 8) के ब़ीच एक ब ि पर 

चचाड करें। 





मााँ: मैं  मारी पाररवाररक बैठक शुरू करना चा ूाँग़ी। कृपया ननयमों को याद रखें:  म िभ़ी को िम्मानजनक तरीके 

िे बोलने की आवश्यकता  ै: कोई धचल्लाना, नाम-पुकार या शपथ ग्र ण न ीं करना।  मारा लक्ष्य प्रत्येक पररवार के 

िदस्य की धचंताओं और बबंदुओं को िुनना और ककि़ी भ़ी िमस्या के िमािान के सलए प्रयाि करना  ै। वपता:  म 

एक पररवार  ैं और  ममें िे जो एक को प्रभाववत करता  ै, व   म िभ़ी को प्रभाववत करता  ै। केवल बोलनेवाले 

की अनुमनत रखने वाले व्यजतत को याद रखें -  म इि गेंद का उपयोग करेंगे व  जजिके  ाथ में  ै - बोलने की 

अनुमनत  ै और 3 समनट तक बात कर िकते  ैं। 



मााँ: (बेटी को गेंद िौंपते  ुए)। ठीक  ै, आप तयों न ीं शुरू करते  ैं और आपको जो भ़ी धचंताएाँ  ैं, उनके बारे में 
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में बताएाँ। 



बेटी: (गेंद पकडते  ुए) जब भ़ी मैं टीव़ी देखत़ी  ूाँ, व  (भाई की ओर इशारा करते  ुए) अंदर आता  ै और चैनल 

बदल देता  ै। 



बेटा: न ीं, मैं न ीं करता! 



मााँ: बेटा, तुझे अपऩी बारी का इंतजार करना  ोगा। केवल गेंद वाला व्यजतत  ी बोल िकता  ै। बेटी, जारी रखो। 

बेटी: मेरा पिंदीदा शो बुिवार को शाम 5 बजे  ै और कल जब मैं इिे देख र ा था तो उिने टीव़ी ररमोट पकड 

सलया और कुछ पुसलि शो देखने के सलए चैनल बदल हदया। मैंने उिे वापि बदलने के सलए क ा और उिने मुझे 

दूर जाने के सलए धचल्लाया। 



मााँ: अपऩी भावनाओं को िाझा करने के सलए िन्यवाद। जो आपके सलए परेशान करने वाला र ा  ोगा। अब अपने 

भाई को गेंद िौंप दो। बेटा, अब बात करने की तुम् ारी बारी  ै। 



बेटा: य  उधचत न ीं  ै! व  सिफड काटूडन देख र ी  ै। मेरा शो खेल के बारे में  ै और य  उि़ी िमय का  ै और 

य  अधिक म त्वपूणड  ै। और मैं बडा  ूाँ! 



मााँ: अपऩी भावनाओं को िाझा करने के सलए िन्यवाद। कृपया वपता को गेंद दें। वपता ज़ी आपकी बारी  ै। 



वपता: मुझे लगता  ै कक  में एक िमािान की आवश्यकता  ै जो आप दोनों के सलए काम करे। मेरा िुझाव  ै कक 

म प्रत्येक िप्ता  दोनों कायडिमों को ररकॉर्ड करते  ैं और कफर आप में िे प्रत्येक इिे अलग िमय पर वापि खेल 

िकते  ैं। (मााँ को गेंद िौंपता  ै)। 



मााँ: मैं एक िमस्या देख िकत़ी  ूाँ: तया  ोगा अगर दोनों एक  ी िमय में अपना कायडिम वापि खेलना चा ते  ैं? 

(बेटी को गेंद िौंपता  ै)। 



बेटी: अगर  मने करवट ली तो तया  ोगा? मैं एक हदन अपना शो देख िकता था और व  दूिरे हदन अपना शो 

देख िकता  ै (भाई को गेंद िौंपता  ै)। 



बेटा: मैं हदनों को एक कागज पर सलख िकता  ूाँ और अलग-अलग हदनों में अपने नाम रख िकता था, इिसलए 

म जानते  ैं कक य  ककिकी बारी  ै (मााँ को गेंद िौंपता  ै)। 
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मााँ: पाररवाररक बैठक का  मारा िमय लगभग खत्म  ो चुका  ै। य  एक अच्छा िमािान की तर  लगता  ै! तया 

र कोई इि बात िे ि मत  ै कक  म इिे आजमाएाँ? (िब ि मत  ैं)। जब  मारी अगली पाररवाररक बैठक  ोग़ी 

तो  म इि बारे में बात कर िकते  ैं कक य  कैिे  ुई। 



पाररवाररक बैठक आयोजजत करने का लाभ य   ै कक य  पररवार के मुद्दों को एक िंरधचत तरीके िे िाझा करने 

की अनुमनत देता  ै जो ककि़ी भ़ी एक पररवार के िदस्य को बातच़ीत पर एकाधिकार करने िे रोकता  ै। पररवार 

की बैठक आयोजजत करने के अन्य तरीके  ैं। इि तर  की पाररवाररक बैठकें करने पर एक उपयोग़ी पुस्तक  ै: Family Meeting Handbook: Here for Each Other, Hearing Each other 
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भाग 3: अनतररक्त पुस्तकें, व़ीडिर्ोज तथा अंतरजाल स्रोत 



माता-वपता / असभभावकों को बच्चों में पैदा  ोनेवाले र्र िे िंबंधित दो पुस्तकें: Chansky, Tamar E. (2004 ).  Freeing Your Child from Anxiety: Powerful, Practical Solutions to 

 Overcome Your Child's Fears, Worries, and Phobias.  New York, NY: Broadway Books. 

Mellonie, Bryan & Ingpen, Robert (1983).    Lifetimes: The Beautiful Way to Explain Death to 

 Children.   Melbourne, VI: Michelle Anderson Publishing. 

केवल वयस्कों के सलए ( Just for Adults)  

Lattanzi-Licht, Marcia E. & Doka, Kenneth J.  (2003).   Coping With Public Tragedy  (Living   With 

 Grief ).  New York, NY: Hospice Foundation of America. 

Saari, Salli (2005).    A Bolt From the Blue: Coping with Disasters and Acute Traumas.  London, UK: Jessica Kingsley Publishers. 

अनतररतत अंतरजाल स्रोत वेबिाइट एवं व़ीडर्योज ( Additional Internet Resources: Websites and Videos)  



ऩीचे कुछ वेबिाइटों की िूच़ी प्रस्तुत  ै जो बच्चों को तनाव िे ननपटने की ववधियों को स्पष्ट करते  ैं । 



 Helping children through crisis: Tips for parents and caregivers (from MercyCorps) 

https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers 



 Helping Children Cope with Crisis: Just for Parents (from  Eunice Kennedy Shriver  National Institute of Child Health and Human Development) 

https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx 





 Helping kids during crisis (from American School Counselor Association) 

https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-

development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis 



 Responding to a crisis (from the School Mental Health Project at the University of California, Los Angeles) 

http://smhp.psych.ucla.edu 



 Age–related reactions to a traumatic event (from The National Child Traumatic Stress Network) 

http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticev
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ent.pdf 



 School safety and crisis (from National Association of School Psychologists) 

https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis 

  

 The child survivor of traumatic stress 

 http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html  



 Coping with emotions after a disaster   

http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx 





व़ीडर्योज ( Videos)  



 Helping children cope with crisis situations  (School psychologist Ted Feinberg discusses how to help children cope with crisis situations). 

http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/ 



 Helping your child cope with media coverage of disasters (from Disaster and Community Crisis Center, University of Missouri) 

https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ 



 Helping children cope with a natural disaster (Dr. Ryan Denney, a licensed psychologist, gives tips on how parents can help children cope with natural disasters). 

https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw 



 Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying and Tragic News  (Important information about helping kids cope with grief and troubling news from Dr. Bob Hilt, director of psychiatric emergency services at Seattle Children's Hospital). 

https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs 



ननष्कषय  



अपने बच्चे को शांत करने के सलए आप इनमें िे कई तरीके अपना िकते  ै। िबिे प ले उन ववधियों का चुनाव 

करें जजन पर आपको िवाडधिक ववश्वाि  ो। पर िबिे म त्वपूणड बात याद रखें: आपको खुद प ले शांत  ोना  ोगा। 

यहद, इि पुस्तक को पढ़ने के बाद और इिमें बताये गए कई तरीकों को इस्तेमाल करने के बाद, आपको लगता  ै 

कक आप या आपका बच्चा कफर भ़ी तनावग्रस्त  ैं, तो  मारी दृढ िला   ै कक आप तुरंत ककि़ी मानसिक स्वास््य 

ववशेषज्ञ िे िंपकड करें।   
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लेखकों के बारे में 



िॉ. वलेरी एप्पलटन 

 

र्ॉ.  एप्पलटन,  िेन  फ्रांसिस्को  ववश्वववद्यालय  िे  सशक्षा  मनोववज्ञान  में  एर्.ऱ्ी.  प्राप्त   ैं।  आप  उन  र्ॉतटरल 

इंटन्िड में िे  ैं जजन् ोंने िबिे प ले िेन फ्रांसिस्को ववश्वववद्यालय के बाल एवं पररवार ववकाि िामुदानयक 

परामशड केंद्र में काम ककया। र्ॉ एप्पलटन ने बतौर एक प्रोफेिर और ऱ्ीन भ़ी काम ककया  ै, चैऩी, वॉसशंगटन 

केपजश्चम वॉसशंगटन ववश्वववद्यालय में ज ााँ वे कला रोगोपचार पढ़ात़ी थ़ी। वे अन्य कला रोगोपचार पढ़ाने वालों 

की अनुभव़ी परामशडदाता भ़ी थ़ी, जजन् ोंने उनकी ख़ाि पढ़ाने की शैली की प्रशंिा की। उनके द्वारा प्रकासशत 

लेखों में "एवेन्यूि ऑफ़  ोप: आटड थेरेप़ी एंर् दी रेिोलुशन ऑफ़ रोमा," "ऍन आटड थेरेप़ी प्रोटोकॉल फॉर दी 

मेडर्कल रोमा िेहटंग," "टीम बबजल्र्ंग इन एजुकेशनल िेहटंग्ि," "स्कूल िाइसिि इंटरवेंशन: बबजल्र्ंग इफेजतटव 

िाइसिि मैनेजमेंट टीम्ि," और "यूसिंग आटड इन ग्रुप काउन्िसलंग ववथ नेहटव अमेररकन यूथ" शासमल  ै।  में 

बडे दुःख के िाथ क ना पड र ा  ै कक 2005 में उनकी अिामनयक मृत्यु  ो गय़ी।   म र्ॉ. एप्पलटन के 

आभारी  ैं उनकी ख़ाि कला रोगोपचार के योगदान के सलए जो कक इि पुस्तक  "आपदाघात:  ाउ टु कोप ववथ 

दी इमोशनल स्रेि ऑफ़ ए मेजर डर्जास्टर" में िजम्मसलत  ै।   



िॉ. ब्रार्न जेरािय  

 

र्ॉ.  जेरार्ड  ने  न्यू  िाउथ  वेल्ि  ववश्वववद्यालय,  ऑस्रेसलया  िे  िमाजशास्त्र  में  प़ीएच.  ऱ्ी.  की   ै  और  टोरंटो 

ववश्वववद्यालय िे परामशी मनववज्ञान में भ़ी प़ीएच. ऱ्ी. की  ै। र्ॉ. जेरार्ड िेन फ्रांसिस्को ववश्वववद्यालय में 

एमेररटि फैकल्टी मेंबर  ैं ज ााँ उन् ोंने मास्टिड एम ् ऍफ़ टी प्रोग्राम को ववकसित ककया और 14 वषों तक एम ् 

ऍफ़ टी िमन्वयक के पद पर कायडरत थे। उनका दृजष्टकोण पाररवाररक प्रणासलयों के एकीकरण एवं िमस्याओं 

के िमािान के  तरीकों पर केंहद्रत  ै। वे एक अनुभव़ी प्रबंिक  ैं और यू एि ऍफ़ काउन्िसलंग िाइकोलॉज़ी 

डर्पाटडमेंट के त़ीन बार अध्यक्ष भ़ी र  चुके  ैं। वतडमान में वे यूननवसिडटी ऑफ़ िेन फ्रांसिस्को िेंटर फॉर चाइल्र् 

एंर् फॅसमली र्ेवलपमेंट  बोर्ड के िदस्य  ैं। य  िेंटर, जजिकी ि -िंस्थापना र्ॉ जेरार्ड ने की थ़ी, कई िालों िे 

अमरीका  के  िबिे  बडे  और  िबिे  लम्बे  िमय  तक  चलने  वाले  स्कूलों  के  फॅसमली  काउन्िसलंग  प्रोग्राम  का 

िंचालन करता  ै।  इिके समशन पॉसिबल प्रोग्राम के जररये 70 िे ज़्यादा बे एररया के स्कूलों में 20,000 िे 

अधिक बच्चों और उनके पररवारों को मदद समली  ै। र्ॉ. जेरार्ड इंजस्टर्टयूट फॉर स्कूल-बेस्र् फॅसमली काउन्िसलंग 

के अध्यक्ष  ैं और ऑतिफ़ोर्ड सिम्पोजजयम फॉर स्कूल-बेस्र् फॅसमली काउन्िसलंग के सिम्पोजजयम र्ायरेतटर भ़ी 

ैं। वतडमान में, र्ॉ. जेराडर्ड च़ीफ़ एर्समननस्रेट अफ़िर एवं कोर फैकल्टी मेंबर  ैं वेस्टनड इंजस्टर्टयूट फॉर िोशल 

ररिचड के  जो  कक  बकडले, कैसलफ़ोननडया में  जस्थत   ै।  वे एक  पुस्तक के वररष्ठ िंपादक  ैं जजिका श़ीषडक  ै 

"स्कूल-बेस्र्  फॅसमली  काउन्िसलंग:  ऍन  इंटरडर्सिजप्लनरी  प्रैजतटशनिड  गाइर्  (रूटलेज  2019)।  वे  अपऩी  पत्ऩी 
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ओसलव के िाथ फ्लोररर्ा में र ते  ैं और उनके पाि बबजल्लयों की िंख्या उििे अधिक  ै जजतऩी की वो खुद 

कभ़ी मानेंगे न ीं।  

 

िॉ. िुजैन ज़ीराउदो 

 

िुजैन ज़ीराउदो कैसलफ़ोननडया पसिकफ़क मेडर्कल िेंटर के कैमनोववर्टज चाइल्र् र्ेवलपमेंट िेंटर में डर्पाटडमेंट ऑफ़ 

प़ीडर्याहरति में तलीननकल र्ायरेतटर  ैं। र्ॉ. ज़ीराउदो एक मनोवैज्ञाननक  ैं जो कक बच्चों, ककशोर, युवा एवं 

उनके पररवारों के िाथ काम करत़ी  ैं और मेडर्कल िेंटर की िामुदानयक स्वा्य योजनाओं में 25 वषों िे 

िकिय  ैं। इिके अलावा, उन् ोंने धचल्ड्रन एंर् फैसमलीज कसमशन फॉर िेन फ्रांसिस्को में 12 वषों तक काम 

ककया  ै, वतडमान में वे इि आयोग की िदस्या  ैं, र्ेमररल्लाक अकादम़ी की रस्टी  ैं और यूननवसिडटी ऑफ़ 

िेन फ्रांसिस्को के  ेल्थ प्रोफेशंि के िला कार बोर्ड में भ़ी  ैं। र्ॉ. ज़ीराउदो कई गैर लाभकारी िंस्थाओं के बोर्ड 

में   ैं  जजनमें   ैसमलटन  फॅसमली  िेंटर,   ोम  अवे  फ्रॉम   ोमलेिनेि  एंर्  कैथोसलक  चैरीटीि  एवं  कोलमेन 

एर्वोकेर्टि शासमल  ैं। उन् ोंने ननम्नसलखखत क्षेत्रों में कई वततव्य हदए  ैं और शोि का ह स्िा बऩी  ैं - सशक्षा, स्वास््य,  बाल  ववकाि  और  मानसिक/व्याव ाररक  स्वास््य।  र्ॉ.  ज़ीराउदो  को  अपने  योगदान  के  सलए  कई 

िम्मान प्राप्त  ैं जजनमें बैंक ऑफ़ अमेररका लोकल  ीरोज अवार्ड, कैसलफ़ोननडया पसिकफ़क मेडर्कल िेंटर का 

प्रेसिर्ेंटि अवार्ड और स्टेट लेजजस्लेचर 12 अिेंबली डर्जस्रतट वुमन ऑफ़ दी इयर अवार्ड शासमल  ैं। िुजैन 

मेशा िे िेन फ्रांसिस्को में र ी  ैं और अब व ााँ अपने पनत के िाथ र त़ी  ै।   



िॉ. एसमली एि श्जरॉल्ट  

 

र्ॉ.  जजरॉल्ट  ने  स्टैनफोर्ड  ववश्वववद्यालय  िे  सशक्षा  के  क्षेत्र  में  प़ीएच.  ऱ्ी.  प्राप्त  की।  वे  िेन  फ्रांसिस्को 

ववश्वववद्यालय के काउन्िसलंग िाइकोलॉज़ी ववभाग में एमेररटि प्राध्यापक िदस्या  ैं। उन् ोंने ग्रुप काउन्िसलंग, फॅसमली  थेरेप़ी,  एवं  मैररटल  और  फॅसमली  थेरेप़ी  फील्र्वकड  के  कोिड  पढ़ाएं   ैं।    र्ॉ.  ज़ीरॉल्ट  की  मदद  िे 

काउन्िसलंग  िाइकोलॉज़ी  ववभाग  का  प ला  ऑफ-कैंपि  मैररटल  एंर्  फॉसमली  थेरेप़ी  प्रोग्राम  पालो  आल्टो, कैसलफ़ोननडया में ववकसित ककया गया, जजिके आिार पर ववश्वववद्यालय के चार अन्य ऑफ-कैंपि कायडिमों को 

ववकसित ककया गया। वे यूननवसिडटी ऑफ़ िेन फ्रांसिस्को के िेंटर फॉर चाइल्र् एंर् फॅसमली र्ेवलपमेंट की ि -

िंस्थावपका भ़ी थ़ीं। इि िेंटर ने वषों िे अमरीका में इि तौर के िबिे बडे और िबिे लम्बे िमय तक चलने 

वाले स्कूल-बेस्र् फॉसमली काउन्िसलंग प्रोग्राम का िंचालन ककया  ै। इिके समशन पॉसिबल प्रोग्राम के जररये 

70 िे ज़्यादा बे एररया के स्कूलों में 20,000 िे अधिक बच्चों और उनके पररवारों को मदद समली  ै। र्ॉ. 

जजरॉल्ट  इंजस्टर्टयूट  फॉर  स्कूल-बेस्र्  फॅसमली  काउन्िसलंग  के  िंस्थापकों  में  िे   ैं  और  उन् ोंने  ऑतिफ़ोर्ड 

सिम्पोजजयम इन स्कूल-बेस्र् फॅसमली काउन्िसलंग का ववकाि करने में अ म भूसमका ननभाई  ै। उनका ि -

सलखखत आलेख "ररिोिड पिडनेल वकडशॉप्ि: ऐ टीम एप्रोच टू एजुकेशनल चेंज," जनडल ऑफ़ स्कूल एजुकेशन में 

प्रकासशत   ुआ   ै।  र्ॉ  जजरॉल्ट  अपऩी  शोि  के  सलए  ननम्न  ववषयों  में  रुधच  रखत़ी   ैं  -  स्कूल-बेस्र्  फॉसमली 
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काउन्िसलंग, ररफ्लेजतटव टीधचंग और मनोवैज्ञाननक ववषयक (मायिड बब्रग्ग्ि टाइप इंऱ्ीकेटिड)।  





िॉ. िू सलनववल शेफर 

 

िू सलनववल शेफर, िेन फ्रांसिस्को ववश्वववद्यालय िे काउन्िसलंग िाइकोलॉज़ी में एर् ऱ्ी डर्ग्ऱी प्राप्त  ै। उन् ोंने 

िेन  फ्रांसिस्को  ववश्वववद्यालय  के  काउन्िसलंग  िाइकोलॉज़ी  के  ग्रेजुएट  प्रोग्राम  में िन 1989  िे  2018 तक 

एड्युकंट प्राध्यापक िदस्या के पद पर पढ़ाया था। िू ने बतौर एक िला कार एवं बबछो  ववशेषज्ञ के रूप में 

1990 िे 2005 तक समर् पेनननिुला पा्वेज  ॉजस्पि में भ़ी काम ककया था, ज ााँ पर उन् ोंने  ॉजस्पि िमू ों 

का डर्जाइन करने में और िरल बनाने में, एवं बबछो  के दौरान बे एररया के अस्पतालों और निड कमडचाररयों 

को  िववडि  के  दौरान  प्रसशक्षण  भ़ी  प्रदान  की।  2006  की  शुरुआत  िे,  िू  ने  कारा  (Kara)  नामक  एक  गैर 

लाभकारी शोक काउन्िसलंग िंस्था, जो कक शोक व आघात के वक़्त पालो आल्टो, कैसलफ़ोननडया में पररवारों और 

बच्चों को ि ारा देत़ी  ै, में बतौर िला कार एवं तलीननकल कमडचारी के पद पर काम ककया। 2006 िे 2020 

तक वे इि िंस्था में र्ायरेतटर ऑफ़ तलीननकल िववडिेज के पद पर कायडरत थ़ीं। 2011 और 2016 के ब़ीच 

में,  िू ने बे एररया की एर्वांस्र्  किहटकल स्रेि मैनेजमेंट टीम  (ि़ी  आई एि एम) में भाग सलया  और  ऱ्ी 

ब्ऱीकफ़ंग्ि एवं िंकट में  स्तक्षेप को ववसभन्न पररजस्थनतयों में, जैिे स्कूल, िंस्थाएं, एवं िम्पूणड बे एररया के 

कमड  क्षेत्रों  के  सलए  िुगम  बनाया।  30  िालों  िे  िू  ने  मेनलो  पाकड,  कैसलफ़ोननडया  में  एक  ननज़ी  तलीननकल 

प्रैजतटि चलाई  ै। वे आजकल व्यजततगत तौर पर, युवा लोगों के िाथ एवं पररवारों के िाथ, और िाथ  ी 

िामूह क तौर पर युवा वविवाओं और वविुरों के िाथ, उन बेहटयों के िाथ जो अपऩी मााँ के खोने का शोक 

मना र ी  ों, और अन्य िमू ों के िाथ जो कक िदमे या जहटल नुतिान में उपचार खोज र े  ों, काम करत़ी 

ैं।  
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अनुवादकों के बारे में 

 

 

आलूरु राचधका  

 

आलूरु राधिका का जन्म दक्षक्षण भारत के आंध्र प्रदेश राज्य में  ुआ । ब़ी.एिि़ी., व ब़ी.एर्. की उपाधियााँ इन् ोंने श्ऱी 

कृष्णदेवराय ववश्वववद्यालय, अनंतपुरम िे और एम.ए. ह ंदी तथा एम.ए. अंग्रेज़ी की उपाधियााँ इग्नो, हदल्ली िे तथा 

एम.एर्. की उपाधि पांडर्च्चेरी ववश्वववद्यालय िे  ासिल की  ै । वे सशक्षा ववषय में प़ीएच.ऱ्ी. के सलए अन्नामलै 

ववश्वववद्यालय  में  शोिरत   ैं  ।    इनके  कई  शोि  प्रपत्र  जाऩी-माऩी  पबत्रकाओं  में  प्रकासशत   ुई  ैं ।  रचनात्मक 

लेखन और लसलत िंग़ीत में इनकी रुधच  ै। वे अध्यापन में अत्यंत रुधच रखत़ी  ै। वपछले 23 वषों िे ववसभन्न 

ववद्यालयों में ह ंदी व गखणत पढ़ा र ी  ैं । ह ंदी के अलावा तेलुगु, कन्नर्, तसमल, अंग्रेज़ी, मलयालम और िंस्कृत 

में इनका ज्ञान  ै। वे पत्रकाररता िे भ़ी जुड़ी  ैं। गत 23 वषों िे ‘युग मानि’ िाह जत्यक पबत्रका के माध्यम िे 

िाह त्य की िेवा में िंलग्न  ैं। इन् ोंने वषड 2000-2001 के ब़ीच कनाडटक राज्य की  ुब्ली और िारवाड प्रदेश िे 

ह ंदी दैननक राजस्थान पबत्रका की िंवाददाता के रूप में िेवाएाँ दीं । ह ंदी के प्रचार-प्रिार में इनका िकिय योगदान 

र ा  ै। इन िेवाओं के सलए वे ववसभन्न िंस्थाओं िे पुरस्कृत  ुई  ैं।      

 

छार्ापुरम जर् शंकर बाबु  

 

ि़ी.  जय  शंकर  बाबु,  प़ीएच.ऱ्ी.,  ने  दक्षक्षण  भारत  में  ह ंदी  पत्रकाररता  पर  अंतववडषय़ी  अनुिंिान  कायड  मैिूर 

ववश्वववद्यालय  िे  िंपन्न  ककया   ै  ।    इन् ोंने  पत्रकाररता  िे  अपऩी  िेवाएाँ  शुरू  कीं  ।    तेलुगु,  ह ंदी  अख़बारों, पबत्रकाओं के िाथ जुडे र ें ।  ‘युग मानि’ िाह जत्यक पबत्रका के िंस्थापक िंपादक  ैं और ववगत एक दशक िे 

‘आंतर भारत़ी’ मासिक के वे प्रिान िंपादक  ैं ।  ‘कोंगुननधि’ के अंकों, ‘म़ीडर्या ववमशड’ के ववशेषांकों के िंपादन 

ककया  ै । कई शोि-पबत्रकाओं के िंपादक मंर्ल के िदस्य व शोि-आलेखों के िम़ीक्षक  ैं ।  वे ववसभन्न िामाजजक 

िंगठनों िे िकिय रूप िे जुडे  ैं ।  दक्षक्षण एसशयाई मैत्ऱी युवा िम्मेलनों में िकिय प्रनतभाधगता और िम्मेलन 

स्माररकाओं का िंपादन कायड ककया  ै ।  वे आंतर भारत़ी न्याि के न्याि़ी  ैं । कई ववश्वववद्यालयों की शैक्षक्षक 

िसमनतयों में वे जुडे  ैं ।  वे ववगत दो दशकों िे डर्जजटल ववभाजन को कम करने की हदशा में करते  ुए डर्जजटल 

िाक्षरता समशन का िंचालन के िम में देश के ववसभन्न प्रदेशों में 1700 िे अधिक कायडशालाओं का आयोजन कर 

चुके   ैं  ।    इन  कायडशालाओं  में  भारत़ीय  भाषाओं  (ब ु-भाषाई)  कंप्यूहटंग के अलावा सशक्षकों को सशक्षण कायड में 

िूचना एवं िंचार प्रौद्योधगकी का प्रसशक्षण हदया  ै ।  भाषा, भाषाववज्ञान, िाह त्य के अलावा तकऩीकी एवं म़ीडर्या 

ववषयों  के  सशक्षण  में  उनकी  रुधच   ै  ।    उन् ोंने  4  पाठ्यपुस्तकों  का  लेखन  ककया   ै  –  ‘भाषा  प्रौद्योधगकी’,  ‘नई 

म़ीडर्या’,  ‘प्रयोजनमूलक  ह ंदी’,  ‘ह ंदीतर  प्रदेशों  में  ह ंदी  भाषा  एवं  िाह त्य’  ।  ह ंदी,  कन्नर्  ववसभन्न  भाषाओं  में 

इनकी 20 िंपाहदत पुस्तकें प्रकासशत  ुई  ैं ।  ह ंदी भाषा एवं िाह त्य एवं िमाज िेवा के सलए ववसभन्न िंगठनों 
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ने उन् ें िम्माननत व पुरस्कृत ककया  ै ।  वे ववसभन्न िरकारी िंगठनों में ववसभन्न प्रशािननक पदों पर िेवाएाँ दे 

चुके  ैं ।  भारत िरकार के श्रम मंत्रालय के अि़ीन कमडचारी भववष्य ननधि िंगठन में ि ायक ननदेशक की िेवा के 

बाद, ववगत एक दशक िे पांडर्च्चेरी ववश्वववद्यालय में अध्यापनरत  ैं तथा कफल ाल वे ववभाग्यध्यक्ष प्रभारी भ़ी   

ैं ।  वे ववसभन्न अंतववडषय़ी अनुिंिान पररयोजनाओं के कायाडन्वयन में िकिय  ैं । 

 

भावना अग्रवाल  



भावना अग्रवाल को छोटे और मध्यम आकार के व्यापार के िाथ बबिी और ववपणन का 17 वषों का अनुभव  ै। 

व  आईटी फमों और ववत्त़ीय िंस्थानों के िाथ काम करने का अपना अमूल्य अनुभव लेकर आई  ैं। व  उपया-द 

िॉल्यूशन में माकेहटंग और िेल्ि के प्रयािों की अगुवाई करत़ी  ै और कंपऩी की ि -स्थापना भ़ी उन् ोंने की थ़ी। 

उन् ोंने उपया में बबिी और ववपणन िंरचना की रूपरेखा स्थावपत की  ै। उनकी ताकत उनकी िफल ग्रा क केंहद्रत 

योजनाएं र ी  ैं। अपने िक्षम मागडदशडन के त त, उपया 9 वषड की अवधि में 20 ग्रा कों िे 750+ ग्रा कों तक 

प ुंच गई  ै। उनके पाि लेऱ्ी इरववन कॉलेज, भारत िे स्नातक की डर्ग्ऱी और कॉनेल ववश्वववद्यालय िे एमब़ीए  ै। 

भावना  अपने  खाली  िमय  में  कथक  (भारत़ीय  शास्त्ऱीय  नृत्य  रूप)  और  ववसभन्न  गैर-लाभकारी  िंगठनों  में 

स्वयंिेवकों को सिखात़ी  ैं। व  दक्षक्षण एसशयाई हृदय केंद्र के सलए परोपकारी पररषद और उनके िन उगा ी के सलए 

ि  अध्यक्ष के रूप में बैठत़ी  ैं। 

 

रमा िररपल्ली  



रमा िररपल्ली एक प्रौद्योधगकीववद्, एक कलाकार और एक उद्यम़ी  ैं। व  आमड रेजर र्ेटा में ग्लोबल कस्टमर 

ितिेि लीर्र  ैं। उिके पाि ववसभन्न प्रौद्योधगकी कंपननयों के िाथ काम करने का 20+ वषड का अनुभव  ै। व  

प्रौद्योधगकी प ल में मह लाओं में व्यापक रुधच के िाथ एक उत्िा ी  ैं। य  उिका जुनून  ै। उन् ोंने मह लाओं की 

प लों की मदद करने के सलए एक गैर-लाभकारी (टीम शजतत) की स्थापना की  ै।  व  ववसभन्न िंगठन में WIT / 

DI  बोर्ों  का  नेतृत्व  करत़ी   ैं।  उन् ोंने  CWIC  (कॉपोरेट  मह ला  प ल  कंिोहटडयम,  बे  एररया)  की  अध्यक्षता  की। 

ग्रा क केंहद्रत िंगठनों का नेतृत्व करने के अलावा जो उनकी नौकरी  ै, व  स्वेच्छा िे गैर-लाभकारी िन्िथानो जैिे 

D4S मह लाओं को उन्नत बनाने में मदद करते  ैं, में अपना वतत बबतात़ी  ै । व  SYAAM की ि -िंस्थापक 

ैं, जो बे एररया में योग, कला और िंग़ीत को बढ़ावा देने के सलए स्थावपत की गई  ै, जो भारत के ग्राम़ीण गांवों 

में स्वास््य और सशक्षा का िमथडन करत़ी  ै। 

 

लीना िुजान 

 

लीना िुजान मुंबा टेतनोलॉज़ीज, इंक. की िंस्थापक  ैं । मुंबा टेतनोलॉज़ीज खाड़ी क्षेत्र में जस्थत एक स्टाकफंग और 
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भती कंपऩी  ै जो कंपननयों को उच्च कैसलबर प्रौद्योधगकी िंिािनों को ककराए पर लेने में मदद करत़ी  ै। इिके 

अलावा, लीना मह लाओं को कैररयर ब्रेक के बाद प्रसशक्षण, िला  और िंिािन प्रदान करके कायडबल में वापि लाने 

में मदद करत़ी  ै। मुम्बा टेतनोलॉज़ीज िे प ले लीना ने र्ेलॉयट और ओरेकल जैि़ी कंपननयों के िाथ एक तकऩीकी 

िला कार के रूप में एक िफल कैररयर बनाया। लीना ने बे एररया धथएटर दृश्य में नाटक िंस्था के िाथ एक 

नाटक मंचन ककया  ै। पेंहटंग, दोस्तों के सलए अनोखे उप ार बनाने और िमाज़ीकरण में लीना की रुधच  ै । व  

वाररयिड बास्केटबॉल को पिंद करत़ी  ै और कभ़ी भ़ी गेम देखने िे न ीं चूकत़ी और दोस्तों के िाथ मनोरंजन के 

सलए पोकर खेलत़ी  ै। लीना को िंग़ीत और नृत्य करना पिंद  ै। उनके पाि  ास्य की एक अच्छी भावना  ै और 

उनके  फेिबुक  प्रोफाइल  पर  उनके  चुटकुलों  के  सलए  कई  प्रशंिक   ैं।  लीना  अपना  िमय  प्राकृनतक  आपदाओं, 

िामाजजक अन्याय और घरेलू ह ंिा के सशकार लोगों की मदद करने के सलए बबताना पिंद करत़ी  ै। व  अपने त़ीन 

बच्चों िह त पोकर और िामाजजक जजम्मेदारी के जुनून में रुधच रखत़ी  ै । 

 

श्रुनत नतवारी  



श्रुनत नतवारी ने रचनात्मक कलाओं में दो दशक िे अधिक िमय बबताया  ै, जजिमें बॉलीवुर् ब्लॉकबस्टर िे लेकर 

कई  पुरस्कार  ववजेता  स्वतंत्र  कफल्में  शासमल   ैं।  ननवेश  बैंककंग  और  तकऩीक  में  उिके  कदमों  के  बाद,  मुंबई  िे 

एमब़ीए और कोलंबबया ववश्वववद्यालय िे एमआईए ने अल्पिंख्यक आवाजों का प्रामाखणक रूप िे प्रनतननधित्व करने 

के सलए पाठ्यिम को बदल हदया। व  तब िे दो दजडन िे अधिक कफल्में कर चुकी  ैं और  ाल  ी में नेटजफ्लति 

श्रंृखला "यू" में हदखाई दीं। व  सिसलकॉन वैली िे एक ह ंदी पॉर्कास्ट की ि - ोस्ट भ़ी  ैं, जजिे "ह ंदीवादी" क ा 

जाता  ै। इिमें व  भारत में अपने बचपन के बारे में अपऩी आत्म-रधचत कववताओं और tidbits को िाझा करत़ी  ै 

एवम ् उन् ें इिमें आनंद समलता  ै। इि िाल, उन् ें अपऩी प ली फीचर कफल्म "फ्लेयिड" को ववकसित करने के 

सलए िनर्ांि कोलाब के ननदेशकों और ननमाडताओं के कायडिमों के सलए चुना गया, जजिके सलए पटकथा बबग एप्पल 

कफल्म फेजस्टवल में फाइनल  ुई और ओतिाका कफल्म फेजस्टवल, एक िेम़ी-फाइनसलस्ट ला फीर्बैक फीमेल कफल्म 

फेजस्टवल और बेस्ट लॉगलाइन और बेस्ट ि़ीन के सलए स्टोरीपाइति पर स्पॉट ककया गया। 2018 में, उन् ोंने लघु 

और "रायल पास्ट प्रेजुडर्ि" का लेखन और ननदेशन ककया, जजिका प्ऱीसमयर हदल्ली इंटरनेशनल कफल्म फेजस्टवल में 

ुआ, जजिने वल्र्डफेस्ट ह्यूस्टन में सिल्वर रेम़ी पुरस्कार ज़ीता और इिे शॉर्टडि टीव़ी, यूके द्वारा खरीदा गया। व  

2019 में कांि में खेली गई आभाि़ी वास्तववकता कॉमेऱ्ी - "यूटनड" में भ़ी थ़ी। िैन फ्रांसिस्को, सशकागो और लॉि 

एंजजल्ि में उनके व्यंग्य "ब़ीब़ीज़ीि एंर् आंटीज़ीि" का प्रदशडन ककया गया  ै। उिने दि िाल िे अधिक िमय तक 

जोखखम  वाले  युवाओं  के  िाथ  भ़ी  काम  ककया   ै  और  उिे  ककशोर   ॉल  में  अपऩी  मेंटरसशप  के  दौरान  कला  के 

माध्यम  िे  िकारात्मक  प्रभाव  पैदा  करने  के  सलए  सिटी  ऑफ  िैन  फ्रांसिस्को  द्वारा  िहटडकफकेट  ऑफ  ऑनर  िे 

िम्माननत ककया गया। 
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कृपया  मारी पुस्तक आपदाघात - बड़ी आपदा के मानसिक तनाव िे कैिे ननपटें पर अपने िुझाव एवं 

ववचार ननस्िंकोच ई-मेल के द्वारा र्ॉ. ब्रायन जेरार्ड तक इि पते पर प ुाँचाएाँ - gerrardb@usfca.edu आप  मारी  मदद कर िकते  ैं, य   बताकर  कक पुस्तक में बताय़ी गय़ी ककन ववधियों ने आपकी या 

आपके बच्चों की िवाडधिक ि ायता की  ैं और  में िुझाव देकर जजनिे ककि़ी भ़ी तर  िे य  पुस्तक 

आपदाघात - बड़ी आपदा के मानसिक तनाव िे कैिे ननपटें बे तर बन िकत़ी  ै ।  
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