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बेहतर सैल्फ-केयर (अपनी देखभाल) के ललए एक गाइड



बहेतर सैल्फ-केयर (अपनी देखभाल) के ललए एक गाइड

पपछली बार अपने कब अपने आप को प्रधानता दी थी?

हम अपनी बुपनयादी सुख की जरूरतो ंको अपने दैपनक कामो ंकी भाग-दौड़ में लगभग स्वचाललत 
रूप से पूरा करते हैं; जैसे कक खाना, पीना, सोना और कहलना-डुलना। 

लेककन आखखरी बार आपने अपने सुख के बारे में कब सोचा था? डुलना। आप अपना बेहतर 
ख्ाल रख सकते हैं?

ऐसा करना आसक्ति भरा लग सकता है, लेककन अपनी देखभाल के ललए समय पनकालने का 
अभ्ास करना आपके स्वास्थ्य में साथ्थक और स्थाई पररवत्थन ला सकते हैं। यह आपको  
प्रते्क ददन का अधधकतम लाभ उठाने में सक्षम बनाता है।

सैल्फ-केयर (अपनी देखभाल) क्ा है?

सैल्फ-केयर, अपनी देखभाल करने और अपनी भलाई का ध्ा 
न रखने के ललए अपने ददन में से कुछ समय ननकालने को कहते 
हैं। यह अपने आप से निनम्रता से बात करने या  
आमोद-प्रमोद की गनतनिधि में शाममल होने जैसा सरल हो 
सकता ह।ै

इसमें िह सब आता है जो आप अपने मानधसक,  
भािनात्मक, आध्ात्त्मक, सामाजजक और शारीररक  
स्ास्थ्य के पोषण के ललए करत ेहैं।

सैल्फ-केयर (अपनी देखभाल) करना क्ो ं 
जरूरी है?

ददन भर का सामना करने के ललए हम सभी को अपने शरीर 
को भोजन रूपी ईंिन से भरने की जरूरत होती है। सैल्फकेयर 
-मानधसक, भािनात्मक और शारीररक रूप से हमारी क्षमताओ ं
को भरने में मदद करती है - तादक हम दैननक जीिन की मागंो ं
का बहेतर तरीके से प्रबंि करने के ललए तयैार हो सकें । 

अच्छी सैल्फ-केयर (अपनी देखभाल):

शारीररक, भािनात्मक और मानधसक  
स्ास्थ्य को बढाती है

मूड में सुिार करती है

व्ाकुलता को कम करती ह ैऔर  
तनाि के स्तर को कम करती है

आत्म-सम्ान और आत्मनिश्ास में सुिार  
करती है

बन्नआउट (अदरियाशीलता) को रोकती है

यह अपने आप को बहेतर तरीके से जानने और अपने ररशो ं
को बहेतर बनाने का एक शानदार तरीका है - दोनो ंअपने साथ 
और दूसरो ंके साथ। 

यह हमें दूसरो ंकी सहायता करने में भी बहेतर बनाती है। अगर 
हमारी अपनी जरूरतें पूरी होती हैं और हम स्यं को संतषु्ट 
महसूस करत ेहैं, तो नबना दकसी नाराजगी के   
अपने पररिारो ंको समथ्नन देना और उनकी सहायता करना 
बहुत आसान है। सीि ेशबो ंमें कहें तो सैल्फ-केयर आपको 
तनाि से निराम देती ह।ै
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हम अक्सर खदु की देखभाल में क्ो ंअसफल हो 
जाते हैं?

सैल्फ-केयर आसान है और इसके ललए पैसे खर्न करने की 
जरूरत नही ंह,ै दफर भी हम अक्सर इसमें असफल होत ेहैं।  
सैल्फ-केयर की कोशशश के ललए आम बािाओ ं 
 में शाममल हैं:

'मेरे पास अपने ददन में सैल्फ-केयर को फफट करने 
के ललए पया्थप्त समय नही ंहै'

सैल्फ-केयर के ललए आपके व्स्त ददन में से बडी मात्ा में समय 
ननकालने की जरूरत नही ंहोती। इसके ललए कम से कम 1 ममनट, 
5 ममनट या उससे ज्ादा का समय ननकाला जा सकता है। 
आपको जजस समय की जरूरत होती है िह लरीला होता है 
और इसे आपकी जीिनशैली के अनुकूल बनाया जा सकता ह।ै  

आप सैल्फ केयर के कुछ ही ममनटो ंके अभ्ास से फायदा 
महसूस कर सकते हैं। लेदकन याद रखें दक आप इसमें जजतना 
अधिक ननिेश करेंगे, उतना ही आप इससे लाभ उठा पायेंगे।

'मझेु लगता है कक सैल्फ-केयर स्वाथ्थपूर्थ है'

एक खाली टंकी पर कोई भी ज्ादा समय तक गुजारा नही ं
कर सकता। जब हम खुद के ललए समय ननकालते हैं, पया्नप्त 
आराम और व्ायाम करत ेहैं, तो हम अधिक सदरिय हो जाते हैं 
और जीिन से जडु जात ेहैं।

हालादंक यह स्ाथ्नपूण्न लग सकता है, यह िास्ति में आपको 
अपने और अपने नप्रयजन दोनो ंके ललए ज्ादा सदरियता 
हाधसल करने में मदद करेगी।
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आप सैल्फ-केयर में कैसे शाममल हो सकते हैं?

जब आप अपनी देखभाल करना सीखत े 
 हैं, तो आपको पहले अपने अदंर की जरूरतो ंको ढंूढने की 
आिश्यकता होती ह ैजो आपको कामयाब होने में मदद करते हैं 
परन् ुदफर भी अच्छी तरह से पूरी नही ंहो सकती हैं। 

अपने आप से ये सिाल पूछें :

क्ा मैं ज्ादा स्स्थ हो सकता/सकती हं? 

क्ा मैं ज्ादा खुश हो सकता/सकती हं? 

क्ा मुझ ेऔर शानंत ममल सकती है?

क्ा मुझ ेअपने जीिन में और ज्ादा मनोरंजन की 
जरूरत ह?ै

क्ा मुझ ेअपने जीिन में अधिक आराम और शातं समय 
की जरूरत ह?ै

क्ा मुझ ेलोगो ंके साथ अधिक समय रादहए?

क्ा मुझ ेऔर अधिक आध्ात्त्मक/मननशील समय 
रादहए?

अपने उत्तरो ंको ललख लें और दफर एक सूरी बनाएं दक आप 
उन जरूरतो ंको पूरा करने के ललए क्ा कर सकते हैं। इस बारे 
में सोरें दक आपके पास कौन सा समय उपलब्ध है, आप कौन 
से छोटे और बडे बदलाि कर सकत ेहैं, और कौन सी जरूरतें 
आपकी प्राथममकताएं हैं।

जब आप यह जान जाते हैं, तो आप एक योजना बना सकते हैं 
जो आपकी भलाई में सुिार करेगी और आपको जजतना संभि 
हो उतना उत्तम बनने में आपकी सहायता करेगी।

याद रखें दक सैल्फ-केयर ददनरया्न और अभ्ास के बारे में है। 
इसकी शुरुआत करना दद्ननाक हो सकता है, क्ोदंक हम नए 
पररित्ननो ंसे बरत ेहैं और भूल सकते हैं या अभ्ास करने का 
निरोि कर सकत ेहैं। 

याद रखें दक नई ददनरया्न स्थानपत करने में समय लगता है और 
यह हमेशा आसान नही ंहोता। इस जानकारी से आपको अपनी 
योजना पर दटके रहने में मदद ममलेगी।

समय के साथ आप अपनी भलाई के ललए लंब ेसमय तक रलने 
िाले और प्रभािी पररित्नन करेंगे।



घर पर कोशशश करने के 
ललए सैल्फ-केयर  
गपतपवधधयां

एक कृतज्ञता डायरी शुरू करें  
और प्रते्क ददन 3 रीजो ंकी सूरी 
बनाएं जजनके ललए आप आभारी हैं।

उन सेिाओ ंऔर समूहो ंसे जडुें  
जो आपको प्रोत्ादहत कर सकते हैं।

पया्नप्त नीदं लें और हर रात ननजचित 
समय पर ही सोने जाएं।

अपने आप को उन लोगो ंके संपक्न  में 
रखें जो आपके जीिन में सकारात्मकता 
लात ेहैं। 

अपनी भलाई पर, या केिल मौन में 
आराम से चरतंन करने के ललए अकेले 
समय नबताएं।

केिल उसकी मागं करें जजसकी िास्ति 
में आपको जरूरत है।

अपने आप पर पहले ध्ान रखने का 
अभ्ास करें।

मेदडटेशन (ध्ान लगाना) 
माइंडफुलनेस (सरेतना) का प्रयास 
करें। लाभ महसूस करने के ललए 
आपको ऐसा करने में केिल 5 ममनट 
की जरूरत होगी।
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आप प्रनत ददन क्ा कर सकते हैं और 
क्ा नही ंकर सकते उसकी सीमाएँ 
ननिा्नररत करें।

हँसने के अिसरो ंकी तलाश करें।

ननयममत रूप से व्ायाम करें।

बाहर जाएं और प्रकृनत का आनंद लें।

उन गनतनिधियो ंको पहरानें जो 
आपको खुशी देती हैं और उन्ें अधिक 
बार करें।

सप्ताहातं में कही ंबाहर जाएं, या धसफ्न  
अगले शहर तक एक छोटी यात्ा के 
ललए जाएं।

िपू और अपने पैरो ंके नीरे घास का 
आनंद लें।

अपने शरीर और मन को पोनषत करने 
के ललए स्स्थ भोजन का रुनाि करें।

अपने अपनी देखभाल समय 
को शेड्लू करें और उसका सख्ी से 
पालन करें!
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"नही"ं कहने की कला का अभ्ास

सैल्फ-केयर के सबसे कदठन भागो ंमें से एक  
 ह ैअन्य लोगो ंकी जरूरतो ंऔर अनुरोिो ंको नही ंकहना 
सीखना ह।ै जो आपको पसंद नही ंहैं या जजन्ें अब और नही ं
करना राहत ेउन रीजो ंकी "नही"ं सूरी बनाकर इसे आसान 
बनाएं।

भनिष्य में अधिक आसानी से नही ंकहने में मदद करने के ललए 
मुहािरो ंकी एक सूरी अपने पास रखें:

“मैं आज ऐसा नही ंकर सकता/सकती। क्ा कोई और है 
शजससे आप पूछ सकते हैं? "

"धन्यवाद लेककन नही ं। मझेु अपने ललए कुछ समय की 
जरूरत है। क्ा हम बाद में इसे कर सकते हैं? ”

Yellow Brick Road (यैलो परिक रोड)  
आपकी कैसे सहायता कर सकता है

हर ददन हमारी यही कोशशश रहती है दक हम यह सुननजचित 
करें दक पररिारो ंको लगे दक उनकी बात को सुना गया है, िे 
समर्थत, उचरत रूप से सशक्त हैं, और अंततः सामने आई 
रुनौनतयो ंका सामना करने के ललए आश्स्त हैं।

यदद आपने अपने ललए बहेतर देखभाल की जरूरत की पहरान 
की ह ैऔर आप मदद राहते हैं, तो कृपया हमें संपक्न  करें। 
हमारी सेिाएं मुफ्त और गोपनीय हैं। 



हम सब के लिए परिवर्तन िाने में 
हम सभी को कोशिि किने की जरूिर है।  

यह whānau ora है, औि यह वह नीवं है जो हमािे काम के 
हि पहिू को पे्रिर किरी है। 

Yellow Brick Road (यैलो ब्रिक रोड) एक राष्ट्रीय संगठन है   
जो ऐसे whānau (पररवारो)ं को सहायता प्रदान करने में माहहर ह,ै जो  
मानससक स्ास्थ्य चुनौततयो ंका सामना कर रहे हैं।

न्यूजरीलैंड भर में लोगो ंके साथ काम करने के 40 वर्षों के अनुभव   
के बाद, हम जानते हैं हक अगर मानससक परेशानरी का अनुभव करने 
वाले तप्रयजन के पररवार को सहरी ढंग से सहायता दरी जातरी है और उन्ें 
सशक्त बनाया जाता ह,ै तो वे जजस रास् ेपर चलत ेहैं, वह सारे whānau 
(पररवार) को असिक भलाई की ओर ले जाता ह।ै

सकारात्मक पररवत्तन हमारा एकमात्र फोकस ह।ै  
साथ ममलकर काम करने से, हम आगे बढ़ने में आपकी मदद कर सकते हैं।

नॉद्तन्त ररीजन  

0800 732 825

सैंटट्ल नॉथ्त आयलैंड  

0800 555 434

साउथ आयलैंड  

0800 876 682

yellowbrickroad.org.nzSupporting families
towards mental wellbeing 


