
आत्म-सहायता मार्गदर्शिका



आत्मचिंतन के  प्रश्न – सहायक भार के  बारे में सोचें

क्या मुझे मेरी देखभाल के  लिए सराहना मिलती है?
क्या मैं अपनी भावनाएँ खुलकर व्यक्त कर सकता/सकती हूँ, या सिर्फ़  आगे बढ़ने
के  लिए उन्हें दबा देता/देती हूँ?
क्या मुझे अक्सर थकान, सिरदर्द या तनाव से जुड़े लक्षण होते हैं?
क्या लगातार देखभाल करने के  कारण मैं मानसिक रूप से थक चुका/चुकी हूँ या
भूलने लग गया/गई हूँ?
क्या मुझे उस व्यक्ति की चिंता या फ़िक्र बार-बार सताती है जिसकी मैं देखभाल
करता/करती हूँ?
क्या मुझे अपने लिए पर्याप्त समय मिलता है?

यह वर्क बुक आपकी मदद करेगी:

यह पहचानने में कि आप सहायक भार का अनुभव कर रहे हैं या नहीं।
समझने में कि सहायक भार क्या होता है, इसके  कारण क्या हैं और यह क्यों बना
रहता है।
इस भार को समझने, संभालने या दूर करने के  तरीक़े  खोजने में।



क्या मुझे सहायक भार है?

यहाँ भावनाएँ, शारीरिक लक्षण, सोचने के  तरीके  और व्यवहार के  पैटर्न दिए गए हैं, जो
आमतौर पर सहायक भार के  समय अनुभव होते हैं:

जो बातें आप पर लागू होती हैं, उन्हें चिह्नित करें:

भावनाएँ:

लगातार उदासी या मनोबल गिरा हुआ लगना
अपराधबोध, लाचारी या स्वयं को बेकार महसूस करना
भावनात्मक थकावट या सुन्नपन
मूड में बदलाव या चिड़चिड़ापन
आलोचना के  प्रति अधिक संवेदनशीलता

शारीरिक लक्षण:

लगातार थकान या ऊर्जा की कमी
बार-बार सिरदर्द, मांसपेशियों में दर्द या बदन दर्द
नींद की समस्या (नींद न आना या ज़्यादा सोना)
भूख या वज़न में बदलाव
रोग प्रतिरोधक क्षमता का कमज़ोर होना (बार-बार बीमार पड़ना)

सोचने के  पैटर्न:

ध्यान कें द्रित करने में कठिनाई
भूलने की आदत
निर्णय लेने में हिचकिचाहट
नकारात्मक सोच
आसान निर्णय भी कठिन लगना



व्यवहार के  पैटर्न:

सामाजिक जीवन या सहारा प्रणाली से दूरी बनाना
अपनी सेहत या स्वच्छता को नज़रअंदाज़ करना
पहले जो पसंद था, उसमें अब रुचि न रहना
ज़रूरत से ज़्यादा नियंत्रण रखने की प्रवृत्ति
ज़िम्मेदारियों से बचना या टालना

अगर आपने कई बिंदुओं पर टिक किया है, तो संभव है कि आप सहायक भार
का अनुभव कर रहे हों।
लेकिन चिंता न करें — यह आम बात है और स्थिति को सुधारने के  उपाय इस
गाइड में दिए गए हैं।



सहायक भार क्या है?

सहायक भार वह शारीरिक, भावनात्मक, मानसिक, सामाजिक और आर्थिक
तनाव है,
जो उस व्यक्ति को होता है जो किसी दीर्घकालिक बीमारी, विकलांगता, मानसिक
रोग या वृद्धावस्था से ग्रसित व्यक्ति की देखभाल करता है।

जब देखभाल की मांग, देखभाल करने वाले की क्षमता और संसाधनों से ज़्यादा
हो जाती है,
तो उसमें थकान, झुंझलाहट, जलन और कई बार बीमारियाँ भी देखने को मिलती
हैं।

सहायक भार के  सामान्य कारण:

बिना आराम के  लंबे समय तक देखभाल करना
नींद या आराम की कमी
परिवार या समाज से सहयोग की कमी
बीमारी की जानकारी या उचित कौशल की कमी
देखभाल से जुड़ा आर्थिक बोझ
देखभाल पाने वाले के  व्यवहार में परेशानी (जैसे – गुस्सा, भ्रम, पूरी तरह निर्भर
होना)



सहायक भार के  प्रभाव

1. शारीरिक प्रभाव:

लगातार थकान: आराम करने के  बाद भी थकान महसूस होना
नींद में परेशानी: नींद का टूटना या अनिद्रा
रोग प्रतिरोधक क्षमता में कमी: बार-बार बीमार पड़ना
सिरदर्द, बदन दर्द, पाचन समस्याएँ
दीर्घकालिक बीमारियों का खतरा: जैसे हाई ब्लड प्रेशर, दिल की बीमारी

2. भावनात्मक और मानसिक प्रभाव:

अवसाद और चिंता: लगातार उदासी, चिंता, निराशा
भावनात्मक थकावट या बर्नआउट
चिड़चिड़ापन, मूड स्विंग, खीझ
अपराधबोध या क्रोध: विशेषकर तब जब आप फं से हुए महसूस करते हैं
खुशी की कमी या भावनात्मक सुन्नता

3. संज्ञानात्मक प्रभाव (सोचने-समझने में बाधा):

ध्यान कें द्रित करने में कठिनाई
भूलने की आदत
निर्णय लेने में परेशानी
नकारात्मक सोच के  पैटर्न: जैसे– आत्म-आलोचना, हर बात को बड़ा बनाना,
लाचारी की भावना



4. सामाजिक प्रभाव:

एकांत: दोस्तों, परिवार या सामाजिक गतिविधियों से दूरी
संबंधों में खटास: जीवनसाथी, बच्चों या भाई-बहनों से
सामुदायिक या कार्य जीवन से कटाव
व्यक्तिगत समय और स्वतंत्रता का अभाव

5. आर्थिक प्रभाव:

उपचार और देखभाल संबंधी खर्चों में वृद्धि
आय या नौकरी के  अवसरों का नुकसान
वित्तीय प्रबंधन में कठिनाई

6. देखभाल की गुणवत्ता पर असर:

धैर्य या सहानुभूति में कमी
अनजाने में लापरवाही या गलती की संभावना
तनाव के  कारण ज़रूरत से ज़्यादा प्रतिक्रिया देना या नियंत्रण करना

सहायक भार के  प्रभाव



Day 1 आत्म-जागरूकता और स्वीकृ ति

गतिविधि: “मैं वास्तव में कै सा महसूस कर रहा/रही हूँ?” शीर्षक से डायरी में
लिखें
उद्देश्य: अपने भावों को बिना अपराधबोध या निर्णय के  स्वीकारना
निर्देश: 20–30 मिनट के  लिए अपनी शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक
स्थिति के  बारे में खुलकर लिखें।

“मेरे लिए समय” बनाना

गतिविधि: आज 30 मिनट अपने लिए निकालें
उद्देश्य: यह याद दिलाना कि आपकी ज़रूरतें भी ज़रूरी हैं
निर्देश: कोई शांत गतिविधि करें – जैसे पढ़ना, टहलना, संगीत सुनना या
बस आराम। दूसरों को बताएं कि आपको उस समय परेशान न करें।

Day 2

Day 3 शारीरिक स्वास्थ्य का मूल्यांकन

गतिविधि: अपने स्वास्थ्य का निरीक्षण करें और छोटे सुधार की योजना
बनाएं
उद्देश्य: देखभाल का आपके  शरीर पर क्या असर हो रहा है, यह जानना
निर्देश: अपनी नींद, भोजन, थकावट या छू टे हुए चेकअप लिखें। एक लक्ष्य
बनाएं – जैसे पानी ज़्यादा पीना या 5 मिनट स्ट्रेचिंग।

सहायक भार को कम करने के  लिए 14-दिन की गतिविधि योजना



Day 4 कृ तज्ञता और सकारात्मक सोच

गतिविधि: 3 चीज़ें लिखें जिनके  लिए आप आभारी हैं
उद्देश्य: तनाव से ध्यान हटाकर सशक्त और शांति भरे पलों की ओर बढ़ना
निर्देश: छोटे-छोटे आनंद या सफलताओं पर ध्यान दें। चाहें तो इसे रोज़ की
आदत बना लें।

समर्थन प्रणाली की पहचान

गतिविधि: “सहायता का नक्शा” बनाएँ
उद्देश्य: यह देखना कि आप अके ले नहीं हैं
निर्देश: दोस्तों, परिवार, पड़ोसियों, डॉक्टरों या ऑनलाइन ग्रुप की सूची
बनाएं। यह सोचें कि कौन भावनात्मक, व्यावहारिक या आपातकालीन
स्थिति में आपकी मदद कर सकता है।

Day 5

Day 6 हल्की कसरत या प्रकृ ति में समय बिताना

गतिविधि: 20 मिनट टहलें या हल्का व्यायाम करें
उद्देश्य: मनोभाव बेहतर करना और तनाव कम करना
निर्देश: अगर संभव हो तो बाहर जाएं और टहलें। अगर बाहर नहीं जा
सकते, तो घर पर हल्की योग या स्ट्रेचिंग करें। ध्यान श्वास पर कें द्रित करें।

सहायक भार को कम करने के  लिए 14-दिन की गतिविधि योजना



Day 7 एक कार्य सौंपें

गतिविधि: किसी एक देखभाल के  कार्य के  लिए मदद माँगें
उद्देश्य: दबाव को कम करना और नियंत्रण छोड़ना सीखना
निर्देश: ऐसा कार्य चुनें जो आपको सबसे अधिक थकाता है – जैसे खाना
बनाना, दवा देना या बाज़ार जाना – और किसी दोस्त या रिश्तेदार से
मदद माँगें।

अपनी कहानी साझा करें या मन की बात कहें

गतिविधि: किसी से बात करें या डायरी में लिखें
उद्देश्य: भावनाओं को बाहर निकालना, उन्हें दबाना नहीं
निर्देश: किसी दोस्त, थेरेपिस्ट या समर्थन समूह से अपनी देखभाल की
यात्रा साझा करें। चाहें तो सिर्फ़  डायरी में भी लिख सकते हैं।

Day 8

Day 9 माइंडफु लनेस या गहरी साँसों का अभ्यास

गतिविधि: 10 मिनट गहरी साँस लें या माइंडफु लनेस का अभ्यास करें
उद्देश्य: मन को शांत करना और चिंता घटाना
निर्देश: शांत बैठें , आँखें बंद करें और सिर्फ़  अपने श्वास पर ध्यान दें। चाहें तो
Headspace या YouTube जैसी ऐप्स से मार्गदर्शन लें।

सहायक भार को कम करने के  लिए 14-दिन की गतिविधि योजना



Day 10 किसी आनंददायक गतिविधि से जुड़ें

गतिविधि: किसी ऐसी चीज़ में समय बिताएँ जो आपको खुशी देती थी
उद्देश्य: “सिर्फ़  देखभालकर्ता” की पहचान से बाहर निकलना
निर्देश: पेंटिंग, गाना, खाना बनाना, नृत्य, कोई खेल – कु छ भी जो
आपको सुकू न दे। सिर्फ़  15 मिनट भी आपके  भावनात्मक ऊर्जा को
पुनर्जीवित कर सकते हैं।

अपनी दिनचर्या का मूल्यांकन और संतुलन बनाना

गतिविधि: अपनी रोज़मर्रा की दिनचर्या की समीक्षा करें और उसमें
संतुलन लाएँ
उद्देश्य: थकान और ओवरलोड से बचना
निर्देश: एक डायरी या प्लानर में लिखें कि दिन का कौन-सा हिस्सा सबसे
तनावपूर्ण लगता है। उसमें बदलाव करें – समय को समायोजित करें,
छोटे ब्रेक जोड़ें, और ज़रूरत से ज़्यादा कार्य भार कम करें।

Day 11

Day 12 भविष्य के  लिए एक छोटा ब्रेक या घूमने की योजना बनाएं

गतिविधि: एक छोटा आउटिंग या विश्राम के  पल की योजना बनाएं
उद्देश्य: जीवन में एक सकारात्मक चीज़ की प्रतीक्षा करना
निर्देश: एक दिन और समय तय करें – जब आप अके ले में आराम या
घूमने जा सकें  (कै फ़े , गार्डन, मूवी आदि)। उस समय के  लिए सहायता
की व्यवस्था पहले से कर लें।

सहायक भार को कम करने के  लिए 14-दिन की गतिविधि योजना



Day 13 देखभालकर्ता की भूमिका से परे अपनी पहचान को याद करें

गतिविधि: लिखें – “मैं एक देखभालकर्ता के  अलावा कौन हूँ?”
उद्देश्य: अपनी पूरी पहचान से दोबारा जुड़ना
निर्देश: अपनी रुचियाँ, सपने, हुनर और दूसरी भूमिकाएँ (मित्र, कलाकार,
प्रोफे शनल आदि) लिखें। इससे आपको अपनी आत्म-मूल्य और विविधता
का एहसास होगा।

अपनी ताकत और सफ़र का उत्सव मनाएं

गतिविधि: खुद को एक सराहनापूर्ण पत्र लिखें
उद्देश्य: अपनी मेहनत, साहस और वृद्धि को पहचानना
निर्देश: इन 14 दिनों में आपने क्या सीखा, क्या सहा, और कै से आगे बढ़े  –
इसे सोचकर खुद को धन्यवाद दें। अंत में एक आशावादी और दयालु संदेश
लिखें।

Day 14

सहायक भार को कम करने के  लिए 14-दिन की गतिविधि योजना



समापन संदेश

सहायक भार (Caregiver Burden) एक गहरा मानवीय अनुभव है, जो अक्सर
अनकहा और अनदेखा रह जाता है।
यह शरीर, मन, भावना, रिश्ते और जीवनशैली — हर पहलू को प्रभावित कर सकता है।

लेकिन आत्म-देखभाल, समर्थन का जाल और रोज़ की छोटी कोशिशों से यह बोझ
हल्का किया जा सकता है।

याद रखें: अपनी देखभाल करना कोई विलासिता नहीं, एक ज़रूरत है।
क्योंकि जब तक आप खुद ठीक नहीं हैं, तब तक आप किसी और की सही देखभाल
नहीं कर सकते।

"आप खाली प्याले से किसी को कु छ नहीं दे सकते। पहले खुद को भरें।"✨


