
आघाात बहुत मुुश्कि�िल और डरावनाा अनुाभव हैै। यहै सीीधेे तौर पर हैमुारे सीाथ हैो सीिता हैै या हैमु 
इसेी कििसीी और िे सीाथ हैोते हुए देेख सीिते हैै �। हैमुमेु � सेी िई लोग युद्ध, दुर्व्यययवहैार, उपेक्षाा, बीमुारी, 
हैानिना और अन्य आघाातो � सेी गुजर चुुिे हैै �। आघाात सेी ठीीि हैोनेा मेु � सीमुय और प्रयासी लगता हैै, 
खासीिर यहै आघाात नाया हैै। 

बडे़े बदेलाव-जसेैी किि कििसीी नाए देेश मेु � जािर रहैनाा- आपिो एि नाया आघाात देे सीिता हैै। यहै 
तब भी सीचु हैै, जब हैमु यहैा� मुौजूदे हैोनेा िे लिलए आना�निदेत हैो �। नाई भाषाा सीीखनाा और नाए देोस्तो � 
सेी मिमुलनाा मुुश्कि�िल हैो सीिता हैै। एि नाई सी� स्िृतित मेु � अध्ययना या िामु िरनाा तनाावपूर्णय हैो सीिता 
हैै। सेीवाए�  प्राप्त िरनेा िे नाए तरीिे भ्राामुि, धेीमेु या अनुामिचुत मुहैसूीसी हैो सीिते हैै �। हैमु अपनाी 
मुातभूृमिमु िो अत् यमिधेि यादे िर सीिते हैै �। दूसीरे देेश मेु � जािर रहैनेा िा तनााव पतित-पत्नीी या परिरवार 
िे सीदेस्योंो� िे बीचु सी� ब�धेो � िो भी प्रभातिवत िर सीिता हैै। यहै पहैले सेी खराब रिर�तो � िो बदेतर बनाा 
सीिता हैै।

ब्रि�टि�श कोोलंंब्रि�याा मेंं ंनवाागंंतुुकोो ंकंो लिलंए

बड़ेे कदम कठि�न हैंं � लेठेिकन मदद उपलेब् ध हैंं

नवाागं� तुुक तुनावा
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लेकििना ऐसीी िई चुीजे � हैै � जो हैमु अपनेा नाए स्थााना पर सीमुायोलिजत िरनेा, ठीीि िरनेा और आगे बढ़नेा 
िे लिलए िर सीिते हैै �। और आपनेा यहैा� आनेा और अपनाा और अपनेा परिरवार िा ख्याल रखनेा िे 
लिलए पहैले हैी बहुत िुछ कििया हैै। िैनेाडा मेु � ऐसेी लोग हैै �, जो हैमेु � अपनाा अस्तिस्तत् व बनााए रखनेा और 
आगे बढ़नेा मेु � मुदेदे िर सीिते हैै �।

कंसे ेचं�गंा करेें � औरें बढे़ें �

1. अपनेा दैेनिनाि जीवना पर मिचु�तना िरे�।

2. अपनाी सीमुस्योंाओं� िे बारे मेु � कििसीी सेी बात िरे�।

3. शराब और मुादेि द्रर्व्य यो � िे उपयोग पर तिवचुार िरे�।

4. अपनेा मुानासिसीि स्वास्थ्य िा ध्याना रखे �।

अपन ंदैैनिनको जीीवान पर चिं�तंुन कोरं ं
िैनेाडा मेु � िई मूुल निनावासीी उपचुार िे लिलए एि गाइड िे रूप मेु � 
मेुतिडसिसीना र्व्यहैील िा उपयोग िरते हैै �। वे चुार प्रिार िे स्वास्थ्य िे बारे 
मेु � सीोचुते हैै �:

• आध्याश्कि�मुि (प्रिृतित, निनामुायता या उच्च शक्ति�त)

• शारीरिरि (शरीर प्रर्णाली) 

• भावनाा�मुि (भावनााए� , स्वय�  और दूसीरो � िी देेखभाल) 

• मुानासिसीि (सीीखनाा, लक्ष्य) 

यनिदे िोई के्षात्र िमुजोर हैै, तो वे उसी पर गवय सेी िामु िरते हैै �। या वे मुदेदे मुा�गते हैै �। लक्ष्य सी� तुलना 
हैासिसील िरनाा हैै।

आपको कंसेा लेगंतुा हैं ंठिक आप प्रत्येके क्षेते्र मे � क्याा करें रेंहैं ेहैंं �? आपको ठिकसे क्षेते्र परें 
ध् याान देन ेकी जरूरेंतु हैं?ं आपको बहेैंतुरें औरें अधिधक से� तुुलिलेतु महैंसूेसे करेंन ेमे � कौन 
मदद करें सेकतुा हैं?ं

उपचुार िो देेखनेा िा एि और तरीिा स्वस्था जीवना शैली पर तिवचुार िरनाा हैै। ये गतिततिवमिधेया� शरीर 
मेु � रसीायनाो � िो छोड़ेती हैै � जो हैमेु � अच्छाा मुहैसूीसी िराती हैै �:

• प्रिृतित मेु � घूामुनाा

• र्व्ययायामु िरनाा

• ध्याना िरनाा
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• सी� गीत सुीनानाा

• नाृत्य िरनाा

• है�सीनाा

• कििसीी मुजेदेार प्रोजे� ट पर िामु िरनाा

• परिरवार या देोस्तो � िे सीाथ सीमुय तिबतानाा

आप एि सीप्ताहै मेु � किितनाी अच्छाी गतिततिवमिधेया� िरते हैै �? �या िोई गतिततिवमिधे हैै लिजसेी आप इसीमेु � 
जोड़े सीिते हैै �?

अपनी समेंस्यााओं ंकंो �ारं मेंं ंकिकोसी स ं
�ातु कोरं ं
िभी-िभी जो चुीजे � हैमु देेखते, सुीनाते और अनुाभव िरते हैै �, वे हैमेु � 
गुस्सीा, उदेासी या डरा हुआ मुहैसूीसी िराते हैै �। थोड़ेी देेर िे लिलए गहैरी 
भावनााए�  हैोनाा सीामुान्य हैै। लेकििना अगर वे भावनााए�  ल�बे सीमुय ति 
हैमुारे सीाथ रहैती हैै �, तो वे हैमेु � चुोट पहु�चुा सीिती हैै �। �या गलत हैै, 
इसीिे बारे मेु � बात िरनाा कििसीी िी भी मुदेदे िर सीिता हैै। यनिदे आप 
इसेी अक्सीर नाहैी � िरते हैै � तो शुरू िरनाा मुुश्कि�िल हैो सीिता हैै।

िई मूुल निनावासीी कििसीी अगुवा या अन्य तिवश्वसीनाीय वयस्ि सेी मिमुलनेा जाते हैै �, जब उन्हेै � मुदेदे िी 
आव�यिता हैोती हैै। अन्य लोग मुागयदेशयना िे लिलए अपनेा तिवश्वासी नेाताओं�, परिरवार या देोस्तो � सेी 
सीहैायता ले सीिते हैै �।

िैनेाडा मेु �, सीभी िे लिलए िई प्रिार िी सीहैायता उपलब्धे हैै। यनिदे आपिे पासी गहैरी भावनााए�  हैै � 
और आप निनाय�त्रर्ण सेी बाहैर मुहैसूीसी िरते हैै �, तो आप कििसीी 

• परामुशयदेाता

• डॉ�टर 

• सीहैायता सीमूुहै सेी बात िर सीिते हैै � 

2-1-1 पर िॉल िरे� या अपनेा शहैर मेु � स्वास्थ्य और सीामुालिजि सीहैायता िे बारे मेु � जानानेा िे 
लिलए bc.211.ca खोजे �। 240 भाषााओं� और बोलिलयो � मेु � निदेना या रात िे कििसीी भी सीमुय उपलब्धे 
हैै। बसी उसी भाषाा िा नाामु अ�गे्रेजी मेु � बताए�  लिजसीिी आपिो आव�यिता हैै (जसेैी, "फाारसीी" या 
"िै� टोनाीज)।
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अगर आपिो लगता हैै किि आप खुदे या कििसीी और िो चुोट पहु�चुानाा चुाहैते हैै � ...
रोिे� , गहैरी सीा�सी ले �, और निफार

• सी� िट लाइना पर फाोना िरे�:

• बी.सीी. मेु �, 310-6789 पर िॉल िरे� (7 अ�ि, िोई के्षात्र िोड नाहैी �)

• 1-800-784-2433 (1 800 SUICIDE)

• 9-8-8 सुीसीाइड क्रााइसिसीसी हेैल् पलाइना (आप इसी ना�बर पर फाोना िर सीिते हैै � या टेक्स्ट 
सी� देेश भेज सीिते हैै �)

• 9-1-1 पर िॉल िरे�

• अस्पताल जाए�

शरा� और नशीलंी दैवााओं ंकंो उपयाोगं 
पर निवा�ार कोरं ं
आप �या उपयोग िर रहेै हैै �? किितनाा? किितनाी बार? �यो �?

बहुत सेी लोग अपनेा दैेनिनाि जीवना मेु � मुदेदे िरनेा िे लिलए शराब और 
अन्य देवाओं� िा उपयोग िरते हैै �। ये पदेाथय हैमुारे सीोचुनेा, मुहैसूीसी 
िरनेा और र्व्ययवहैार िरनेा िे तरीिे िो बदेल सीिते हैै �। 

िुछ पदेाथय हैले्के हैोते हैै �, िुछ ज् यादेा असीरदेार हैोते हैै �। िुछ हैमेु � 
अमिधेि सीतिय  िरते हैै �, िुछ हैमेु � धेीमुा िर देेते हैै �। यनिदे हैमु बहुत अमिधेि बार उपयोग िरते हैै �, तो 
िुछ हैमेु � नुािसीाना पहु�चुा सीिते हैै � या हैमुारी जाना भी ले सीिते हैै �।

िैनेाडा मेु � आमुतौर पर इस्तेमुाल कििए जानेा वाले पदेाथय:

• िैफाीना (िॉफाी, चुाय, ऊजाय पेय, चुॉिलेट मेु � पाया जाता हैै) 

• निनािोटीना (सिसीगरेट, वेप्सी, पाइप मेु � पाया जाता हैै)

• अल्केोहैल (बीयर, वाइना, श्किस्परिरट मेु � पाया जाता हैै)

• िैनातिबसी (िलिलयो �, खाद्य पदेाथं मेु � पाया जाता हैै)

• पे्रश्किस्क्राप्शना देवाए�  (जैसेी देदेय निनावारि, अवसीादेरोधेी, नाी �दे िी गोलिलया�) 

• स्टी ीट डी ग्सी (जैसेी एक्स्टसीी, िोिीना, हेैरोइना, मेुथामुफेाटामुाइना) 
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स्टी ीट डी ग्सी िा उपयोग िरनाा जोखिखमु भरा हैै। वे सीरिारी निनाय�त्रर्ण सेी बाहैर हैै �। इसीिा अथय हैै किि 
सीरिार इसीमेु � शामिमुल नाहैी � हैै किि उन्हेै � िैसेी बनााया और तिवतरिरत कििया जाता हैै। वे उपयोग िरनेा िे 
लिलए असुीरलिक्षात हैो सीिती हैै �। यहै जानानाा िनिठीना हैै किि उनामेु � �या हैै या वे किितनेा असीरदेार हैै �। स्टी ीट 
डी ग्सी िा उपयोग िरते सीमुय िई लोग दुघायटनाावश मुारे गए हैै �।

यनिदे आपिो या आपिे कििसीी तिप्रयजना िो शराब या अन्य मुादेि पदेाथं िी लत हैै, तो इसीिे बारे 
मेु � बात िरनेा िे लिलए कििसीी िो ढूूं�ढे़ �। अल् िोहैल ए� ड डीग इन् फाॉमेुशना रेफारल सीतिवयसी िो िॉल िरे�। 
यहै सेीवा निदेना या रात कििसीी भी सीमुय उपलब्धे हैै। िई भाषााओं� मेु � उपलब्धे हैै।

• 1-800-663-1441 (बीसीी मेु � िहैी � भी टोल फ्रीी)

•  604 660-9382 (मेुटी ो वै �िूवर मेु �) 

heretohelp.bc.ca पर मुादेि पदेाथं और इनािे उपयोग िे बारे मेु � अमिधेि जानेा �

िोई भी िैफाीना खरीदे सीिता हैै, लेकििना यहै बहुत अमिधेि स्वस्थािारी नाहैी � हैै।

बी.सीी. मेु �, निनािोटीना, शराब और भा�ग खरीदेनेा िे लिलए आपिी आयु 19 वषाय या उसीसेी अमिधेि हैोनाी 
चुानिहैए। ये पदेाथय अलग-अलग लोगो � िो अलग-अलग तरीिो � सेी प्रभातिवत िरते हैै �। यहै र्व्ययक्ति�त िी 
उम्र, पषृ्ठभूमिमु और अनुाभव पर निनाभयर िरता हैै। यहै पदेाथय िे प्रिार और मुात्रा और स्थिस्थातित पर भी 
निनाभयर िरता हैै।

िेवल डॉ�टर या नासीय प्रकै्शि�नार हैी अवसीादे, मिचु�ता, नाी �दे िी सीमुस्योंाओं� आनिदे िे लिलए देवा लिलख 
सीिता हैै।

अपन ंमेंानलिसको स्वाास्थ्या कोा ध्याान रखेंं ं
हैमुारे निदेमुाग िा ख्याल रखनाा मुहैत्वपूर्णय हैै। स्वस्था निदेमुाग िे तिबनाा, 
दैेनिनाि जीवना िनिठीना हैो सीिता हैै।

मुाता-निपता िो अपनेा बच्चो� िी देेखभाल िे लिलए स्वस्था मुनाोदेशा 
िी आव�यिता हैोती हैै। उन्हेै � अपनेा बारे मेु � देेखभाल िरनेा िी 
आव�यिता हैै ताकिि वे अपनेा परिरवार िी देेखभाल िर सीिे� । मुाता-
निपता और अन्य वयस्ि बच्चो� और कििशोरो � िे लिलए आदेशय हैै �।

http://heretohelp.bc.ca


िैनेाडा मेु �, िई ि� पनिनाया� श्रमिमुिो � िो उनािे मुानासिसीि स्वास्थ्य िी देेखभाल िरनेा िे लिलए प्रो�सीानिहैत 
िरती हैै �। इसीमेु � िमुयचुारिरयो � िो मुानासिसीि स्वास्थ्य िारर्णो � सेी या बीमुार हैोनेा पर सीमुय निनािालनेा 
िी अनुामुतित देेनाा शामिमुल हैै। सीमुय निनािालनेा सेी आपिे रेजीडे�सीी आवेदेना िी स्थिस्थातित प्रभातिवत नाहैी � 
हैोगी। अमिधेिा�श ि� पनिनाया� अपनेा िमुयचुारी लाभ िे निहैस्सेी िे रूप मेु � सी� सीाधेनाो � िी पेशिश िरती हैै �, 
जसेैी किि परामुशयदेाता ति पहु�चु। ि� पनाी िो नाहैी � पता किि िौना सेी िमुयचुारी इना सेीवाओं� िा उपयोग 
िरते हैै �।

िई सी� गठीना िामु और घार पर उनािी मुदेदे िरनेा िे लिलए स्वस्था िाययप्रर्णाली अपनाानेा िे तौर-
तरीिो � पर िमुयचुारिरयो � िी िाययशालाए�  प्रदेाना िरते हैै �।

बहेैंतुरें महैंसूेसे करेंन ेके लिलेए ठि�प्से
जब आप अपनेा शरीर मेु � गुस्सीा, तनााव या मिचु�ता बढ़ती मुहैसूीसी िरते हैै �, तो 
बॉक्सी ब्रीीनिदे�ग िा प्रयासी िरे�। यहै आपिे निदेमुाग और शरीर िो सी� तुलना मेु � 
वापसी आनेा मेु � मुदेदे िरेगा। तभी आप बेहैतर निनार्णयय ले सीिते हैै �।

बॉक्सी श्वासी: 4 सेीि� ड िे लिलए श्वासी ले �, 4 सेीि� ड िे लिलए � वासी िो रोि 
िर रखे �, 4 सेीि� ड िे लिलए सीा�सी छोडे़े� और 4 सेीि� ड िे लिलए रोि िर रखे �। 
इसेी िई बार देोहैराए�  या जब ति आप हैल्केा और शा�त मुहैसूीसी ना िरे�। 
यनिदे आप िर सीिते हैै �, तो सीा�सी ले � ताकिि आपिा पेट आपिी पसीलिलयो � िे 
बजाय अ�देर और बाहैर जाए। यहै एि गहैरी और शा�त तरहै िी सीा�सी हैै।
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क्याा आप जानतु ेहैंं �??
• स्वस्था भोजना सेी अक्सीर आपिो अपनेा निदेमुाग मेु � भी बेहैतर मुहैसूीसी िरनेा मेु � मुदेदे 

मिमुलती हैै। बहुत अमिधेि अस्वास्थ्यिर भोजना खानेा सेी आपिे शरीर, भावनााओं� और 
मुनाोदेशा िो बामिधेत कििया जा सीिता हैै।

• नाी �दे आपिे शरीर िो ठीीि िरनेा मेु � मुदेदे िरती हैै। इसीलिलए पयायप्त नाी �दे लेनाा जरूरी 
हैै। लेकििना बहुत अमिधेि सीोनाा एि सी� िेत हैो सीिता हैै किि िुछ गलत हैै।

• प्रिृतित मेु � हैोनेा सेी हैमेु � अपनाी प्रािृतिति स्थिस्थातित मेु � लौटनेा मेु � मुदेदे मिमुलती हैै और हैमेु � 
चुीजो � िो अलग तरहै सेी देेखनेा मेु � मुदेदे मिमुलती हैै। हैमेु � शा�त और सी� तुलना िी भावनाा 
अमिधेि मिमुल सीिती हैै।



यनिदे आपिे पासी सीमुय हैै, तो ध्याना िरे�, थोड़ेी देेर टहैले �, या िुछ मिमुनाट हैल्केा योग िरे�। ये आपिे 
शरीर मेु � आरामु देेनेा वाले रसीायनाो � िो छोड़ेते हैै �। निफार कििसीी सीमुस्योंा िो हैल िरनेा िे तरीिे िे बारे 
मेु � सीोचेु �।

मेुल-जोल बढ़ाए� । जब हैमु अच्छाा मुहैसूीसी नाहैी � िरते, तो हैमु अिेले रहैनाा चुाहैते हैै �। लेकििना अन्य 
लोगो � िे सीाथ हैोनेा सेी हैमुारे शरीर मेु � आना�दे देेनेा वाले रसीायना पदैेा हैोते हैै �। यहै हैमेु � यहै भी यादे 
निदेलाता हैै किि हैमु इसी दुनिनाया मेु � अिेले नाहैी � हैै � और हैमु यहैा� सेी जुडे़े हैै �। कििसीी पूजा स् थल पर जाए� , 
कििसीी सीहैायता सीमूुहै मेु � शामिमुल हैो �, हैॉटलाइना पर िॉल िरे�, या स्थाानाीय सेीटलमेु �ट एजे �सीी मेु � चुल 
रहेै कििसीी निना:शुल् ि िाययक्रामु मेु � भाग ले �।
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Proud to be affiliated with
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यह पुुस्ति�िकाा कैानेडेि�यने मेंे �टल हैल् थ ऐसोोसिसोएशने केा बीी.सोी. डि�वीीजने द्वााराा सिलखीी गई थी।

1918 मे � स्थाापिपतु, CMHA एक रेंाष्ट्रीी�या परेंोपकारेंी से� स् थाा हैं ंजो सेभी� कंनडेि�यान लेोगंो � के 
लिलेए मानलिसेक स्वाास्थ्या को बनाए रेंखन ेऔरें सुेधारेंन ेमे � मदद करेंतु� हैं।ं

bc.cmha.ca

आपके लिलेए हैंम इन स्थाान�या सेवेााओं � की लिसेफाारिरेंश करेंतु ेहैंं �:

http://bc.cmha.ca

