
आत्म-सहायता मार्ग दर्शिका



आत्मचिंतन हेतु प्रश्न

क्या मैं दैनिक कार्य (जैसे नहाना, कपड़े पहनना, खाना बनाना) बिना ज़्यादा
कठिनाई के  कर पाता/पाती हूँ?
क्या मैं अपनी उम्र और स्वास्थ्य के  अनुसार नियमित व्यायाम करता/करती हूँ?
क्या इस समय मुझे अपने जीवन में कोई उद्देश्य या अर्थ महसूस होता है?
क्या मैं अक्सर अके लापन, चिंता या अवसाद महसूस करता/करती हूँ?
क्या मैंने अपनी याददाश्त या सोचने की क्षमता में कोई बदलाव महसूस किया
है?
क्या मैं किसी सामाजिक समूह, सामुदायिक कार्यक्रम या धार्मिक/आध्यात्मिक
गतिविधियों में शामिल हूँ?
क्या मैं अपनी वर्तमान रहने की स्थिति से संतुष्ट हूँ?

यह वर्क बुक आपकी मदद करेगी:

यह पहचानने में कि आप वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि से जुड़ी समस्याओं का
अनुभव कर रहे हैं या नहीं।
यह समझने में कि वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि क्या है, इसके  कारण क्या हैं और
समस्याएं किस तरह बनी रहती हैं।
वृद्धावस्था में समस्याओं को समझने, संभालने और उनसे उबरने के  तरीकों को
खोजने में।



वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि क्या है?

वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि का अर्थ है — वृद्ध व्यक्तियों (आमतौर पर 60 वर्ष और
उससे अधिक उम्र के ) का समग्र स्वास्थ्य, खुशी, आत्मनिर्भरता और जीवन की
गुणवत्ता।
यह कई आयामों को समाहित करती है — शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक, सामाजिक
और आध्यात्मिक — जो यह तय करते हैं कि कोई व्यक्ति बढ़ती उम्र के  बदलावों के
साथ कितना अच्छी तरह तालमेल बिठा पा रहा है।

यह के वल जीवित रहने की बात नहीं है, बल्कि गरिमा, स्वतंत्रता और अर्थपूर्ण जीवन
जीने की स्थिति है।



वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि के  प्रमुख क्षेत्र

1. शारीरिक कल्याण

स्वास्थ्य, चलने-फिरने और दैनिक कार्य करने की क्षमता को बनाए रखना
पुराने रोगों का प्रबंधन (जैसे गठिया, मधुमेह, हृदय रोग)
संतुलित आहार, नियमित चिकित्सा जांच, और व्यायाम आवश्यक हैं
गिरने से बचाव और पुनर्वास सुविधाएं ज़रूरी हैं

2. भावनात्मक और मानसिक कल्याण

अके लापन, चिंता, शोक जैसी भावनाओं का सामना करना
मानसिक स्वास्थ्य सेवाएं प्राप्त करना
उद्देश्य की भावना और आत्म-मूल्य का विकास
सेवानिवृत्ति जैसे बदलावों को संभालना

3. बौद्धिक (संज्ञानात्मक) कल्याण

सोचने, सीखने और याद रखने की क्षमता को बनाए रखना
मस्तिष्क व्यायाम और आजीवन सीखने की आदत
अल्ज़ाइमर या डिमेंशिया की प्रारंभिक जांच

4. सामाजिक कल्याण

परिवार और समुदाय से जुड़ाव
घनिष्ठ और अर्थपूर्ण रिश्ते बनाए रखना
सामाजिक गतिविधियों में भाग लेना



5. आध्यात्मिक और अस्तित्व संबंधी कल्याण

धार्मिक आस्था, प्रकृ ति, कला या आत्मचिंतन से जुड़ाव
जीवन के  उद्देश्य और विरासत पर विचार
आंतरिक शांति और संतोष की अनुभूति

6. कार्यात्मक स्वतंत्रता

नहाना, खाना बनाना, कपड़े पहनना, वित्तीय प्रबंधन जैसे कामों में आत्मनिर्भरता
ज़रूरत पड़ने पर सहायक उपकरणों का उपयोग
वृद्धजन अनुकू ल वातावरण की उपलब्धता

वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि के  प्रमुख क्षेत्र



Day 1

14-दिवसीय गतिविधि योजना — वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि के  लिए

प्रकृ ति संग श्वास

गतिविधि का नाम: प्रकृ ति में सैर + गहरी साँस लेना
निर्देश: बगीचे, पार्क  या बालकनी में 20 मिनट टहलें। चलते समय आसपास के
दृश्यों पर ध्यान दें। इस दौरान 4 सेकं ड में श्वास लें, 4 सेकं ड रोकें , फिर 4 सेकं ड
में छोड़ें — यह पाँच बार दोहराएं।
उद्देश्य: शरीर सक्रिय होता है, फे फड़े मज़बूत होते हैं और मन को शांति मिलती
है।

Day 2

Day 3 जागरूक शुरुआत और आभार की भावना

गतिविधि का नाम: सुबह की स्ट्रेचिंग + कृ तज्ञता लेखन
निर्देश: सुबह 10–15 मिनट गर्दन, कं धे, पीठ और टखनों के  लिए हल्की स्ट्रेचिंग
करें। फिर बैठकर एक डायरी में तीन चीज़ें लिखें जिनके  लिए आप आभारी हैं।
उद्देश्य: शरीर में रक्तसंचार सुधरता है, कठोरता कम होती है और दिन
सकारात्मक सोच से शुरू होता है।

याददाश्त बढ़ाएं और संबंधों को मजबूत करें

गतिविधि का नाम: मेमोरी गेम + किसी दोस्त या रिश्तेदार को कॉल
निर्देश: कार्ड मिलान, शब्द-सूची याद रखना या मोबाइल ऐप जैसी मेमोरी गेम
खेलें। उसके  बाद किसी मित्र या परिवारजन को फोन कर 15–30 मिनट बात करें
और पुरानी यादें साझा करें।
उद्देश्य: मानसिक सक्रियता बढ़ती है, सामाजिक जुड़ाव होता है, अके लापन कम
होता है और याददाश्त बेहतर होती है।



Day 4 संगीत और स्मृतियाँ

गतिविधि का नाम: संगीत थैरेपी + स्मृति लेखन
निर्देश: अपनी पसंद के  पुराने गीत सुनें। इसके  बाद उन गीतों से जुड़ी कोई
खुशनुमा याद अपने शब्दों में लिखें — कौन था, क्या हुआ और आपको कै सा
महसूस हुआ।
उद्देश्य: भावनात्मक स्थिति में सुधार होता है, सकारात्मक यादें जागृत होती हैं
और अभिव्यक्ति में मदद मिलती है।

शरीर की गति और पोषण पर ध्यान

गतिविधि का नाम: चेयर योगा + पोषण जागरूकता
निर्देश: 10 मिनट का शुरुआती चेयर योग वीडियो देखें। गर्दन, कं धों, पीठ और पैरों
के  लिए धीमी गति से व्यायाम करें। फिर सोचें — क्या आपने आज फल, सब्ज़ियाँ
खाईं और पर्याप्त पानी पिया?
उद्देश्य: शरीर लचीला बनता है और पोषण की समझ विकसित होती है।

Day 5

Day 6 मस्तिष्क की कसरत और सकारात्मक सोच

गतिविधि का नाम: पहेली हल करना + सकारात्मक पुष्टि
निर्देश: कोई क्रॉसवर्ड, सूडोकू  या जिग्सॉ पज़ल हल करें। फिर आईने के
सामने खड़े होकर तीन बार ये वाक्य बोलें — “मैं पर्याप्त हूँ”, “मैं स्वस्थ हूँ”,
“मैं दूसरों में खुशी लाता/लाती हूँ।”
उद्देश्य: ध्यान और स्मरणशक्ति बढ़ती है, आत्मविश्वास और आशावाद को
प्रोत्साहन मिलता है।

14-दिवसीय गतिविधि योजना — वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि के  लिए



Day 7 आध्यात्मिक ठहराव

गतिविधि का नाम: ध्यान या प्रार्थना सत्र
निर्देश: 15–20 मिनट मौन में ध्यान करें, प्रार्थना करें या अपने विचारों पर चिंतन
करें। चाहें तो एक मोमबत्ती जलाएं और गहरी साँसों या किसी आध्यात्मिक विचार
पर ध्यान कें द्रित करें।
उद्देश्य: आंतरिक शांति मिलती है, चिंता कम होती है और उद्देश्य अथवा विश्वास से
जुड़ाव बढ़ता है।

गतिशीलता और सुरक्षा

गतिविधि का नाम: संतुलन व्यायाम + घर की सुरक्षा जांच
निर्देश: हल्के  संतुलन अभ्यास करें जैसे एड़ी से पंजा चलते हुए चलना, एक पैर
पर खड़े होना (दीवार के  पास), या धीमी टांग उठाने की क्रिया। इसके  बाद अपने
घर का निरीक्षण करें — रास्ते से सामान हटाएं, कालीन सुरक्षित करें और रोशनी
की जांच करें।
उद्देश्य: संतुलन बेहतर होता है, गिरने का खतरा घटता है और घर सुरक्षित बनता
है।

Day 8

Day 9 अपनी कहानी सुनाएँ

गतिविधि का नाम: जीवन कथा सत्र
निर्देश: अपने जीवन की कोई यादगार घटना या अनुभव याद करें। इसे
किसी से साझा करें या एक डायरी में लिखें। यदि संभव हो तो संबंधित
तस्वीर भी लगाएं।
उद्देश्य: याददाश्त मजबूत होती है, भावनाओं की अभिव्यक्ति होती है और
जीवन की विरासत संजोयी जाती है।
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Day 10 मित्रों का मंडल

गतिविधि का नाम: किसी सामाजिक गतिविधि में भाग लें
निर्देश: किसी मिलन कार्यक्रम में जाएं, किसी मित्र से मिलें, ऑनलाइन समूह
में जुड़ें या किसी शौक वर्ग में भाग लें। यदि बाहर जाना संभव नहीं हो, तो
वीडियो कॉल करें या परिवार के  साथ कोई खेल खेलें।
उद्देश्य: भावनात्मक सहयोग मिलता है, अके लापन कम होता है और जुड़ाव
की भावना बढ़ती है।

दिल के  लिए कला

गतिविधि का नाम: कला या हस्तकला के  माध्यम से रचनात्मकता
निर्देश: चित्र बनाना, रंग भरना, बुनाई करना या कोई हस्तकला गतिविधि
करें। कु छ छोटा सा बनाएं और गर्व से दिखाएं।
उद्देश्य: मन को शांति मिलती है, रचनात्मकता बढ़ती है और आत्म-संतोष
प्राप्त होता है।

Day 11

Day 12 जिज्ञासु मन

गतिविधि का नाम: कु छ नया सीखें
निर्देश: कोई छोटा शैक्षणिक वीडियो देखें, नया लेख पढ़ें  या कोई रोचक
तथ्य जानें। फिर किसी से उस जानकारी को साझा करें।
उद्देश्य: मस्तिष्क सक्रिय रहता है, आत्मविश्वास बढ़ता है और जीवनभर
सीखने की भावना बनी रहती है।
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Day 13 समाज को देना

गतिविधि का नाम: स्वयंसेवा या दयालु कार्य
निर्देश: किसी की मदद करें — किसी पड़ोसी की सहायता करें, शुभकामना
संदेश भेजें या कपड़े दान करें। फिर सोचें कि इस कार्य से आपको कै सा
महसूस हुआ।
उद्देश्य: मन प्रसन्न होता है, करुणा की भावना बढ़ती है और समाज से
जुड़ाव मजबूत होता है।

चिंतन और उत्सव

गतिविधि का नाम: कल्याण पर चिंतन और उत्सव
निर्देश: पिछले 13 दिनों की गतिविधियों की समीक्षा करें — आपको सबसे
ज़्यादा क्या पसंद आया? किसने आपको मज़बूत या प्रसन्न किया? अपने
अनुभवों को लिखें और स्वयं को पसंदीदा नाश्ते, विश्रामदायक गतिविधि या
छोटे उत्सव से पुरस्कार दें।
उद्देश्य: आत्म-जागरूकता बढ़ती है, छोटी सफलताओं का उत्सव होता है
और आगे भी सकारात्मक आदतें जारी रखने की प्रेरणा मिलती है।

Day 14
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निष्कर्ष

वृद्धावस्था की सुख-समृद्धि के वल बीमारियों का प्रबंधन नहीं है — यह ऊर्जा, गरिमा
और आनंद के  साथ जीवन जीने का अवसर है। यह 14-दिवसीय योजना वृद्ध व्यक्तियों
को मानसिक रूप से सजग, शारीरिक रूप से सक्रिय, भावनात्मक रूप से संतुलित,
सामाजिक रूप से जुड़े और आध्यात्मिक रूप से पूर्ण महसूस करने में सहायता करती
है।

इन सरल दैनिक अभ्यासों को अपनाकर, वरिष्ठ नागरिक उद्देश्य, आत्मनिर्भरता और
सम्पूर्ण कल्याण का अनुभव कर सकते हैं।

"आप कभी इतने बूढ़े  नहीं होते कि कोई नया लक्ष्य न बना सकें  या कोई नया सपना न
देख सकें ।" — C.S. Lewis


