
સ્વમદદ માર્ગદર્શિકા



આત્મમંથન માટેના પ્રશ્નો – સંભાળ આપનારનો ભાર

શું મને મારી આપેલી સંભાળ માટે વખાણ મળેછે?
શું હું  મારી લાગણીઓ ખુલ્લેઆમ વ્યક્ત કરી શકું  છું  , કે પછી હું  તે દબાવી રાખું
છું ?
શું મને વારંવાર થાક, માથાનો દુખાવો કે તણાવસંબંધિત લક્ષણો અનુભવાય છે?
શું હું  સતત સંભાળ રાખવાને કારણે માનસિક રીતે થાકાઈ ગઈ છું   કે ભૂલકડી
થઈ ગઈ છું ?
શું મને એ વ્યક્તિ વિશે ચિંતા કે વિચાર વારંવાર સતાવે છે જેને માટે હું  સંભાળ
રાખું છું ?
શું મને મારા માટેનો વ્યક્તિગત સમય પૂરતો મળે છે?

આ વર્કબુક તમારા માટે શું કરી શકે છે?

એ ઓળખવામાં મદદ કરશે કે તમને સંભાળ આપનારનો ભાર અનુભવાય છે કે નહીં.
સંભાળ આપનારનો ભાર શું છે, તેના કારણો અને તે સતત કેમ રહે છે તે સમજવામાં
મદદ કરશે.
તમારા ભારને સમજવા, સંભાળવા અને દૂર કરવા માટે માર્ગો શોધવામાં મદદ કરશે.



શું મને સંભાળ આપનારનો ભાર છે?

અહીં એવી લાગણીઓ, શારીરિક લક્ષણો, વિચારશૈલીઓ અને વર્તનની રીતે દર્શાવવામાં
આવી છે, જે સામાન્ય રીતે સંભાળ આપનારના ભાર દરમિયાન અનુભવાય છે:

જેમ-જેમ નીચેના લક્ષણો તમારી સ્થિતિ સાથે મેળ ખાતા જાય, તેમ-તેમ એની સામે ટીક
કરો.

લાગણીઓ:

સતત ઉદાસીનતા અથવા નીચા મનોબળની લાગણી
અપરાધબોધ, લાચારી કે મૂલ્યહીનતાની લાગણી
લાગણીશૂન્યતા અથવા ભાવનાત્મક થાક
મૂડ સ્વિંગ્સ અથવા ચિડચિડાપણું
ટીકા સામે વધેલી સંવેદનશીલતા

શારીરિક લક્ષણો:

સતત થાક અથવા ઊર્જાની ઓટ
વારંવાર માથાનો દુખાવો, પેશીઓમાં દુખાવા અથવા શરીરદુખાવા
ઊંઘની તકલીફ (ઉંઘ ન આવવી અથવા વધુ ઊંઘવી)
ભૂખ અથવા વજનમાં બદલાવ
ઈમ્યુન સિસ્ટમ નબળી પડી જવી (વારંવાર બિમાર પડવું)

વિચારશૈલીઓ:

ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવામાં મુશ્કેલી
ભૂલકડી થવું
નિર્ણય લેવામાં અસમર્થતા
નકારાત્મક વિચારો
સરળ નિર્ણયો લેવામાં મુશ્કેલી



વર્તનશૈલીઓ:

સામાજિક જીવન અથવા સહાય પ્રણાળીઓથી દૂર થવું
પોતાની તંદુરસ્તી અથવા વ્યવસ્થિતતા અવગણવી
પહેલાં આનંદદાયક લાગતી પ્રવૃત્તિઓમાં રસ ગુમાવવો
વધારે નિયંત્રણ રાખવાનો પ્રયાસ કે સંપૂર્ણતાવાદી બનવું
જવાબદારી ટાળવી અથવા ટાળટાળ કરવી

 તમે ઘણા બોક્સમાં ટીક લગાવ્યા છે, તો શક્ય છે કે તમે “સંભાળ આપનારનો ભાર”
અનુભવી રહ્યાં છો.
પણ ચિંતા કરશો નહીં — આ ઘણીવાર થતું હોય છે અને સ્થિતિ સુધારવા માટે ઘણાં
પગલાં લઈ શકાય છે.
આ વર્કબુકમાં તમને ઉપયોગી રીતો મળશે.



સંભાળ આપનારનો ભાર શું છે?

સંભાળ આપનારનો ભાર એ શારીરિક, ભાવનાત્મક, માનસિક, સામાજિક અને
આર્થિક તણાવને કહે છે, જે એવા લોકો અનુભવે છે, જે કોઈ પણ લાંબા ગાળાના
રોગ, અપંગતા, માનસિક બીમારી અથવા વૃદ્ધાવસ્થાની સ્થિતિ ધરાવનારી વ્યક્તિની
સતત સંભાળ રાખે છે.

આ ભાર ત્યારે ઉભો થાય છે જ્યારે સંભાળ આપવાના માંગણાં વધુ હોય અને
સંભાળ આપનાર પાસે પૂરતી શક્તિ કે સપોર્ટ  ન હોય. પરિણામે, તેઓ થાકી જાય છે,
હતાશા અનુભવતા થાય છે, મનમાં ગુસ્સો કે ક્રોધ ઊભો થાય છે, અને સ્વાસ્થ્ય પર
પણ નકારાત્મક અસર પડે છે.

સંભાળ આપનારના ભારના સામાન્ય કારણો:

આરામ વિના લાંબા સમય સુધી સંભાળ આપવી
ઊંઘની કમીઓ અથવા શારીરિક આરામનો અભાવ
પરિવાર અથવા સમાજ તરફથી પૂરતું સહકાર ન મળવો
રોગ કે સ્થિતિ વિશેની જાણકારી અથવા સંભાળવાની કુશળતામાં અભાવ
સારવાર અથવા સંભાળ સંબંધિત ખર્ચના કારણે આર્થિક તણાવ



સંભાળ આપનારના ભારના અસરો

1. શારીરિક અસરો:

ક્રમશઃ થાક – આરામ કર્યા પછી પણ સતત થાક લાગવો
ઊંઘ સંબંધિત તકલીફો – ઊંઘ ન આવવી કે વારંવાર ઊંઘ તૂટી જવી
રોગપ્રતિકારક શક્તિમાં ઘટાડો – વારંવાર થતી બિમારીઓ
માથાનો દુખાવો, શરીરદુખાવો અને જઠર સંબંધિત તકલીફો
દીર્ઘકાલીન રોગોનો ખતરો – જેમ કે બ્લડ પ્રેશર, હ્રદયરોગ

2. ભાવનાત્મક અને માનસિક અસરો:

ઉદાસીનતા અને ચિંતા – સતત દુઃખ, તણાવ, નિરાશા
ભાવનાત્મક થાક અથવા બર્નઆઉટ
ચિડચિડાપણું, મૂડમાં ચડાવ-ઉતાર, ખીજ
અપરાધબોધ અથવા ગુસ્સો – ખાસ કરીને જ્યારે પોતે ફસાયેલો લાગતો હોય
અથવા લાગણીશૂન્યતા અનુભવવી

3. જ્ઞાનાત્મક અસરો (Cognitive effects):

ઘણા સમયે ધ્યાન ન લાગે, વિચાર કરવાની ક્ષમતા ઘટે
નકારાત્મક વિચારો – જાતને દોષ આપવો, નિરાશાવાદી બનવું, પોતે બેકાર લાગે
તેવું



4. સામાજિક અસરો:

અલગાવ – મિત્રો, કુટુંબ કે સામાજિક પ્રવૃત્તિઓથી દૂર થવું
સંબંધોમાં તણાવ – જીવનસાથી, સંતાનો કે ભાઈ-બહેન સાથે
સામાજિક કે વ્યવસાયિક જીવનમાંથી દૂર થવું
વ્યક્તિગત સમય અને આઝાદી ગુમાવવી

5. આર્થિક અસરો:

મેડિકલ અને સંભાળ સંબંધિત ખર્ચમાં વધારો
આવક ગુમાવવી અથવા નોકરીની તકો ગુમાવવી
સંભાળ આપવા અંગેની માંગણીઓથી નાણાકીય વ્યવસ્થામાં મુશ્કેલી

6. સંભાળની ગુણવત્તા પર અસર:

ધૈર્ય અથવા સહાનુભૂતિ ઘટી જવી
અજાણતી રીતે અવગણના થવાની શક્યતા
તણાવને કારણે વધુ રિએક્ટ થવું કે બહુ  નિયંત્રણ જમાવવાનું વલણ

સંભાળ આપનારના ભારના અસરો



Day 1 આત્મજાગૃતિ અને સ્વીકાર

પ્રવૃત્તિ: “હું  ખરેખર કેમ છું ?” શીર્ષક હેઠળ એક જર્નલ એન્ટ્રી લખો
હેતુ: ગિલ્ટ કે જજમેન્ટ વિના તમારા લાગણીઓ સ્વીકારવી
સૂચના: તમારા શારીરિક, ભાવનાત્મક અને માનસિક હાલત વિશે
20–30 મિનિટ સુધી કંઈ પણ લખો. તમારી લાગણીઓ છુ પાવ્યા
વિના ઇમાનદારીથી લખો. તમને ક્યાં કઠિનાઈ થાય છે, ક્યાંય દુઃખ કે
ગુસ્સો હોય તો એ પણ નોંધો.

સંભાળ આપનારના ભારને દૂર કરવા માટેની 14 દિવસની પ્રવૃત્તિ યોજના

“મારું  સમય” બનાવો

પ્રવૃત્તિ: આજે ઓછામાં ઓછું  30 મિનિટ કોઈપણ વિઘ્ન વિના પોતાનું
સમય ફાળવો
હેતુ: તમારું  ભલું પણ મહત્વ ધરાવે છે એ અનુભૂતિ કરાવવી
સૂચના: વાંચન, ચાલવા જવું, સંગીત સાંભળવું કે ફક્ત આરામ – જે
તમારું  મન શાંત કરે એ કરો. મિત્રો/કુટુંબને કહી દો કે આ સમયે તમને
વ્યસ્ત ન કરે.

Day 2

Day 3 શારીરિક તંદુરસ્તીની ચકાસણી

પ્રવૃત્તિ: તમારી તંદુરસ્તી વિશે ધ્યાન આપો અને સુધારણા માટે નાના
લક્ષ્યાંક લખો
હેતુ: સંભાળ આપવી તમારી જાતને કેવી અસર કરે છે એ સમજવું
સૂચના: ઊંઘના પેટર્ન, ખાવાપીવાનું, થાક/દુખાવા જેવા લક્ષણો અને કોઈ
ચૂટેલી ડૉક્ટર મુલાકાતો લખો. એક લક્ષ્યાંક નક્કી કરો – જેમ કે વધારે
પાણી પીવું કે દરરોજ 5 મિનિટ વ્યાયામ કરવો.



Day 4 આભાર અને સકારાત્મકતા તરફ વળાણ

પ્રવૃત્તિ: એવી 3 વસ્તુઓ લખો જેના માટે તમે આભારી છો
હેતુ: તણાવમાંથી ધ્યાન ખેંચી શાંતિ અને શક્તિ તરફ દોરવું
સૂચના: નાના જીત કે ખુશીની પળો યાદ કરો. જો તમારા માટે ઉપયોગી
લાગે તો રોજ સવારે કે રાત્રે આ થકી આપો.

સહારો શોધો

પ્રવૃત્તિ: “સહાય નકશો” બનાવો
હેતુ: તમારા આજુબાજુના સપોર્ટને ઓળખો અને સમજાવો કે તમે એકલા
નથી
સૂચના: તમારા પરિવાર, મિત્ર, પાડોશી, ડૉક્ટર કે ઓનલાઈન સમૂહોની યાદી
બનાવો. કોણ ભાવનાત્મક સહારો આપે છે, કોણ પ્રેક્ટિકલ રીતે મદદ કરી
શકે છે અને કઈ એમરજન્સીમાં કામ લાગે એ પણ દર્શાવો.

Day 5

Day 6 હલકી કસરત અથવા કુદરતમાં સમય વિતાવો

પ્રવૃત્તિ: 20 મિનિટ ચાલવું અથવા હલકી શારીરિક હરકત કરવી
હેતુ: મૂડ સુધારવો અને તણાવ ઘટાડવો
સૂચના: શક્ય હોય તો બહાર થોડી વોક કરો. જો શક્ય ન હોય તો
અંદર રહીને હળવી યોગા કે સ્ટ્રેચિંગ કરો. શ્વાસ ઉપર ધ્યાન કેન્દ્રિત
કરો.

સંભાળ આપનારના ભારને દૂર કરવા માટેની 14 દિવસની પ્રવૃત્તિ યોજના



Day 7 એક કાર્ય વહેંચો

પ્રવૃત્તિ: સંભાળ સંબંધિત એક કામ માટે કોઈની મદદ માગો
હેતુ: દબાણ ઓછું  કરવું અને નિયંત્રણ છોડવાની તાલીમ આપવી
સૂચના: એવું કામ પસંદ કરો જે તમને વધુ થકાવે છે – જેમ કે રસોઈ, દવાઓ
આપવી, ખરીદી વગેરે – અને મિત્રો કે પરિવારજનોને મદદ માટે કહો. મદદ
સ્વીકારવાની ખુલાસા રાખો.

વેન્ટ થાવ અથવા તમારું  સંઘર્ષ શેર કરો

પ્રવૃત્તિ: કોઈ સાથે વાત કરો અથવા લખો
હેતુ: લાગણીઓને અંદર દબાવી રાખવાને બદલે એ વ્યક્ત કરો
સૂચના: તમારા અનુભવો મિત્ર, થેરાપિસ્ટ અથવા ડાયરી સાથે શેર કરો. જરૂર
જણાય તો સમર્થન સમૂહમાં (ઑનલાઇન કે સ્થાનિક) જોડાઓ.

Day 8

Day 9 મનન કે શ્વાસ વ્યવસ્થાપન પ્રવૃત્તિ

પ્રવૃત્તિ: ઊંડો શ્વાસ કે મૈથુન મનન (guided mindfulness) માટે 10
મિનિટ કાઢો
હેતુ: મનને શાંત કરવું અને ચિંતા ઘટાડવી
સૂચના: શાંત બેસો, આંખ બંધ કરો અને તમારાં શ્વાસ પર ધ્યાન આપો.
હેડસ્પેસ જેવી એપ્લિકેશન કે YouTube નો ઉપયોગ કરીને ગાઇડેડ
પ્રેક્ટિસ કરો.

સંભાળ આપનારના ભારને દૂર કરવા માટેની 14 દિવસની પ્રવૃત્તિ યોજના



Day 10 આનંદદાયક પ્રવૃત્તિમાં ફરી જોડાવા પ્રયાસ કરો

પ્રવૃત્તિ: એવું કંઈક કરો જે પહેલા તમને આનંદ આપતું હતું
હેતુ: 'કેવળ સંભાળ આપનાર' પાત્રની બહારના સ્વરૂપ સાથે ફરી જોડાવું
સૂચના: પેઇન્ટ કરો, ગાવાનું પ્રયાસ કરો, રાંધો, નૃત્ય કરો કે રમત રમી
જુઓ. ફક્ત 15 મિનિટનો આનંદ પણ તમારું  માનસિક ઊર્જા
પુનઃજીવિત કરી શકે છે.

દૈનિક રુટિનનું પુનર્મૂલ્યાંકન કરો

પ્રવૃત્તિ: તમારું  હાલનું દૈનિક રુટિન જુઓ અને વધુ સંતુલિત બનાવો
હેતુ: ઘંચાટભર્યા અથવા અસંતુલિત શેડ્યૂલને સુધારવો
સૂચના: પેપર કે પ્લાનરમાં લખો કે તમારું  સૌથી દબાણભર્યું સમય ક્યાં છે.
સમયગાળો સમજીને તેના ઘાઘરા ઘટાવો, થોડો આરામનો સમય ઉમેરો.

Day 11

Day 12 ભવિષ્ય માટે એક બ્રેક કે મીની ટ્રીપ પ્લાન કરો

પ્રવૃત્તિ: થોડી કલાક માટે બહાર નીકળવાનો દિવસ નક્કી કરો
હેતુ: જીવનમાં આગળ માટે પણ કંઈક શાંત ક્ષણો માટે આશા રાખવી
સૂચના: કેફે, બગીચો કે મૂવી માટે એક દિવસ અને સમય નક્કી કરો. તે દિવસ
માટે સહાય વ્યવસ્થા પૂર્વે કરી રાખો.

સંભાળ આપનારના ભારને દૂર કરવા માટેની 14 દિવસની પ્રવૃત્તિ યોજના



Day 13 સંભાળ આપનાર હોવા સિવાય તમારા આંતરિક સ્ત્રોત ઓળખો

પ્રવૃત્તિ: "હું  સંભાળ આપનાર સિવાય કોણ છું ?" લખો
હેતુ: તમારી સંપૂર્ણ ઓળખ સાથે ફરી જોડાવું
સૂચના: તમારા જશ, સપનાઓ, પ્રતિભા અને ભૂમિકાઓ (મિત્ર, કલાકાર,
વ્યાવસાયિક વગેરે)ની યાદી બનાવો. એ યાદ અપાવે છે કે તમે માત્ર સંભાળ
આપનાર જ નથી.

તમારી શક્તિ અને પ્રગતિને ઉજવો

પ્રવૃત્તિ: પોતાને એક સરાહનાભરેલું પત્ર લખો
હેતુ: તમારી કોશિશ, મજબૂતી અને વૃદ્ધિ માન્ય કરવી
સૂચના: ગયા બે સપ્તાહમાં શું શીખ્યું, શું સહન કર્યું, અને તમે કેવી રીતે
આગળ વધ્યા તે લખો. પત્રનું અંત એક આશાવાદી સંદેશા સાથે કરો.

Day 14

સંભાળ આપનારના ભારને દૂર કરવા માટેની 14 દિવસની પ્રવૃત્તિ યોજના



ઉપસંહાર

સંભાળ આપનારનો ભાર એ એક માનવીય અનુભવ છે – જે ઘણીવાર
અનઉચરિત અને અવગણિત રહે છે. તે શારીરિક, ભાવનાત્મક, માનસિક અને
સામાજિક જીવનના દરેક પાસાંને અસર કરે છે. પરંતુ એક જાગૃત આત્મસંભાળ,
સમર્થનથી ભરેલું નેટવર્ક  અને નાનાં દૈનિક પગલાંથી એ ભાર હળવો થઈ શકે છે.

સંભાળ આપનારોએ ખ્યાલ રાખવો જોઈએ કે પોતાનો ખ્યાલ રાખવો કોઈ શોખ
નથી – તે જરૂરિયાત છે. કારણ કે, જ્યારે તમે સ્વસ્થ છો ત્યારે જ તમે બીજાઓ
માટે ખરેખર સહાનુભૂતિભર્યું અને મજબૂત સમર્થન આપી શકો છો.

"તમે ખાલી કપમાંથી બીજાને પીરસી શકતા નથી. પહેલા પોતાનો ખ્યાલ
રાખો."💛


