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जब आप संघर्ष कर रहे ह  ंत  मदद कैसे म ंगें 
सह यत  प्र प्त करन  एक स र्षक कदम है, और अपने एपॉइंटमेंट की तैय री करने से आपक  अधिक 

सहज महसूस करने में मदद धमल सकती है। कई ल ग धकसी धिधकत्सक (जीपी), पर मर्षद त , 

म नधसक स्व स्थ्य नसष य  धकसी अन्य स्व स्थ्य पेरे्वर से ब त करने से पहले घबर हट, अधनधितत  य  

अधििूत महसूस करते हैं। आपक  इस ब त की धिंत  ह  सकती है धक कही ंआप गलत ब त न कह दें , 

क ई महत्वपूर्ष ब त िूल न ज एं, य  यह न ज न प एं धक आप ज  महसूस कर रहे हैं, उसे कैसे बत एं। 

ये बहुत आम धिंत एं हैं। धकसी से ब त करने से पहले आपक  सब कुछ तय कर लेने की आवश्यकत  

नही ंहै। आपक  बस वैसे ही प्रसु्तत ह ने की जरूरत है जैसे आप हैं। यह ं कुछ सरल सुझ व धदए गए हैं 

ज  आपक  अधिक समधर्षत और तैय र महसूस करने में मदद करें गे। 

आपक  सही र्ब्  ंकी ज़रूरत नही ंहै 

यधद आपकी ि वन एं अव्यवस्थर्त हैं य  उन्हें व्यक्त करन  कधिन है त  इसमें क ई बुर ई नही ंहै। यधद 

आप यह नही ंज नते हैं धक ज  कुछ घधटत हुआ है उसे कैसे समझ एं त  क ई ब त नही।ं आप सरल 

ब त  ंसे रु्रुआत कर सकते हैं जैसेधक: 

• “मैं स म न्य से अधिक तन व महसूस कर रह  हूँ।” 

• “मुझे िीज  ंक  प्रबंधित करन  कधिन लग रह  है।” 

• “कुछ िीक नही ंलग रह  है और मैं इसके ब रे में ब त करन  ि हत  हूँ।” 

यह एक उपय गी ब तिीत रु्रू करने के धलए पय षप्त है। 

यह स िें धक आप क्य  स झ  करन  ि हते हैं 

अपने एपॉइंटमेंट से पहले, आप कुछ न ट्स धलखन  ि ह सकते हैं। उन्हें धवसृ्तत रूप से बत ने की 

आवश्यकत  नही ंहै। कुछ र्ब् य  छ टे व क्य पय षप्त हैं। 

आप धनम्न पर ध्य न दे सकते हैं: 

• आप कैस  महसूस कर रहे हैं 

• जब पररवतषन रु्रू हुए 

• सबसे कधिन क्य  रह  है 

• नीदं, िूख य  धदनिय ष में क ई िी बदल व 

• ऐसी िीज़ें धजन्ह नें मदद की है य  िीज़  ंक  कधिन बन  धदय  है 

• आप एपॉइंटमेंट से क्य  प ने की उम्मीद करते हैं। 

आप अपने न ट्स से पढ़ सकते हैं। बहुत से ल ग ऐस  करते हैं। 
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अपने स र् क ई िी उपय गी ज नक री ल एूँ  

यधद आप दव  लेते हैं, ह ल ही में आपके स्व स्थ्य में क ई बदल व आय  है, य  आप अपने मूड य  नीदं 

पर नजर रख रहे हैं, त  आप इसे अपने स र् ल  सकते हैं। 

धनम्नधलस्खत स र् ल ने से िी मदद धमल सकती है: 

• आपकी दव ओं की सूिी 

• यधद आपके प स क ई ह धलय  परीक्षर् पररर् म हैं त  ल एं 

• एक छ टी सी मूड ड यरी य  अपने सप्त ह के ब रे में कुछ पंस्क्तय ूँ 

• आपके प्रश्न। 

यधद इससे आपक  अधिक सहज महसूस ह ने में मदद ह , त  आप धकसी सह यक व्यस्क्त क  िी स र् 

ल  सकते हैं। 

समझ एं धक िीजें आपके दैधनक जीवन क  कैसे प्रि धवत कर 

रही हैं 

उद हरर् स झ  करने से आपके स्व स्थ्य सेव  प्रद त  क  यह समझने में मदद धमल सकती है धक आप 

धकस स्थर्धत से गुजर रहे हैं। 

आप इस ब रे में ब त कर सकते हैं: 

• सुबह उिने में कधिन ई 

• क म य  सू्कल में र्क  हुआ य  अधििूत महसूस करन  

• ल ग  ंय  गधतधवधिय  ंसे अलग हटन  

• ध्य न कें धित करने य  धनर्षय लेने में परेर् नी 

• तन व, धिंत  य  धिड़धिडे़पन में वृस्ि। 

आपक  हर ब त समझ ने की जरूरत नही ंहै। ज  िी संिव लगे उसे स झ  करें। 

आप िी प्रश्न पूछ सकते हैं 

आपक  अपने धवकल्  ंक  समझने में सह यत  म ंगने की अनुमधत है। 

आप धनम्न सव ल पूछ सकते हैं: 

• “आपक  क्य  लगत  है क्य  ह  रह  ह ग ?” 

• “मेरे समर्षन धवकल् क्य  हैं?” 

• “मुझे सबसे पहले धकस पर ध्य न देन  ि धहए?” 

• “अपने अगले एपॉइंटमेंट की प्रतीक्ष  करते समय मैं क्य  कर सकत  हूँ?” 
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• “मेरी स्थर्धत में धकसी के धलए आप क्य  सुझ व देंगे?” 

प्रश्न पूछन  यह दर् षत  है धक आप समझने की परव ह करते हैं, और यह बहुत अच्छी ब त है। 

यधद आपके एपॉइंटमेंट से पहले िीजें बदल ज ती हैं 

आप धकसी िी समय सह यत  ले सकते हैं। यधद आपकी तबीयत खर ब है य  आप इस ब त क  लेकर 

अधनधित हैं धक क्य  करें , त  आपक  अपने धनि षररत एपॉइंटमेंट के धलए प्रतीक्ष  करने की आवश्यकत  

नही ंहै। 

आप धनम्न क म कर सकते हैं: 

• अपने GP से संपकष  करें  

• सह यत  और म गषदर्षन के धलए मेधडकेयर म नधसक स्व स्थ्य फ न ल इन पर कॉल करें  

• धकसी व्यस्क्त से व्यस्क्तगत रूप से ब त करने के धलए मेधडकेयर म नधसक स्व स्थ्य कें ि  

पर ज एूँ । 

यधद आप आत्महत्य  क  धवि र कर रहे हैं, य  खतरे में हैं, त  कृपय  000 पर कॉल करें  य  अपने 

धनकटतम आप तक लीन धवि ग में ज एूँ । 

यधद ब तिीत िीक न लगे 

आगे संपकष  करने के धलए स हस की आवश्यकत  ह ती है, और यह आस न नही ंहै। इसधलए, यधद 

आप यह महसूस करते हुए एपॉइंटमेंट से ब हर आते हैं धक आपकी ब त नही ंसुनी गई य  आपक  

गलत समझ  गय , त  यह हत त्स धहत करने व ल  ह  सकत  है। 

यधद ऐस  ह त  है, त  कृपय  ज न लें धक आप धनम्न क म कर सकते हैं: 

• धकसी दूसरे GP क  आज़म एं 

• अगली ब र एक सह यक व्यस्क्त क  अपने स र् ल एूँ  

• ज  िीक न लगे उसे धलख लें और पुनः  प्रय स करें। 

द ब र  प्रय स करन , नए धसरे से रु्रुआत करन  नही ंहै। यह स्वयं की देखि ल ज री रखने जैस  है। 

आप ऐसे समर्षन के हकद र हैं ज  सुरधक्षत और म नवीय लगे 

अपने म नधसक स्व स्थ्य के ब रे में धकसी धिधकत्सक से ब त करन  स हसपूर्ष और संवेदनर्ील महसूस 

ह  सकत  है। लेधकन आपक  मदद म ंगने की अनुमधत है। आपक  यह कहने की अनुमधत है धक आप 

संघर्ष कर रहे हैं। आप एक ऐसी ब तिीत के हकद र हैं धजसमें आपक  ध्य न, धजज्ञ स  और सम्म न 

रख  ज ए। 

आप इसमें अकेले नही ंहैं, और सह यत  उपलब्ध है। 
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