
आघाात बहुत मुुश्कि�िल और डराावनाा अनुुभव हैै। यह सीीधेे तौौर पर हमाारेे सााथ होो सकताा हैै याा हम 
इसेे कि�सीी और केे सााथ होोतेे हुए देेख सकते हैंं �। हममेंं � सेे कई लोोग युुद्ध, दुर्व्य�यवहाार, उपेेक्षाा, बीीमाारीी, 
हाानि� और अन्य आघाातोंं � सेे गुुजर चुुकेे हैंं �। आघाात सेे ठीीक होोनेे मेंं � समय और प्रयाास लगताा हैै, 
खाासकर यह आघाात नयाा हैै। 

बडे़े बदलााव-जैसेैे कि� कि�सीी नए देेश मेंं � जााकर रहनाा- आपकोो एक नयाा आघाात देे सकताा हैै। यह 
तब भीी सच हैै, जब हम यहांं� मौौजूूद होोनेे केे लि�ए आनंंदि�त होंं �। नई भााषाा सीीखनाा और नए दोोस्तोंं � 
सेे मि�लनाा मुुश्कि�िल होो सकताा हैै। एक नई संं स्कृृति� मेंं � अध्ययन याा कााम करनाा तनाावपूूर्णण होो सकताा 
हैै। सेेवााएंं  प्रााप्त करनेे केे नए तरीीकेे भ्राामक, धीीमेे याा अनुुचि�त महसूस होो सकते हैंं �। हम अपनीी 
माातृभूृूमि� कोो अत्‍‍यधि�क यााद कर सकते हैंं �। दूसरे देेश मेंं � जााकर रहने काा तनााव पति�-पत्नीी याा परि�वाार 
केे सदस्योंं� केे बीीच संंबंंधोंं  � कोो भीी प्रभाावि�त कर सकताा हैै। यह पहले सेे खरााब रि�श्तोंं � कोो बदतर बनाा 
सकताा हैै।

ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा मेंं � नवाागंंतुुकोंं�  केे  लि�ए

बड़ेे कदम कठि�न हैंं � लेकेि�न मदद उपलब्‍‍ध हैै

नवाागंंतुुक तनााव
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लेेकि�न ऐसीी कई चीीजेंं � हैंं � जोो हम अपनेे नए स्थाान पर समाायोोजि�त करनेे, ठीीक करनेे और आगेे बढ़नेे 
केे लि�ए कर सकते हैंं �। और आपनेे यहांं� आनेे और अपनाा और अपनेे परि�वाार काा ख्यााल रखनेे केे 
लि�ए पहले हीी बहुत कुुछ कि�याा हैै। कैैनेेडाा मेंं � ऐसेे लोोग हैंं �, जोो हमेंं � अपनाा अस्ति�ित्‍‍व बनााए रखनेे और 
आगेे बढ़नेे मेंं � मदद कर सकते हैंं �।

कैै से ेचंंगाा करंें � और बढं़ें �

1.	 अपनेे दैैनि�क जीीवन पर चिं�ंतन करेंं �।

2.	 अपनीी समस्यााओं ंकेे बाारेे मेंं � कि�सीी सेे बाात करेंं �।

3.	 शरााब और माादक द्रव्‍‍योंं � केे उपयोोग पर वि�चाार करेंं �।

4.	 अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य काा ध्याान रखेंं �।

अपनेे दैैनि�क जीीवन पर चिं�तंन करें �
कैैनेेडाा मेंं � कई मूूल नि�वाासीी उपचाार केे लि�ए एक गााइड केे रूप मेंं � 
मेेडि�सि�न व्हीील काा उपयोोग करतेे हैंं �। वेे चाार प्रकाार केे स्वाास्थ्य केे बाारेे 
मेंं � सोोचते हैंं �:

•	 आध्याात्मि��क (प्रकृृति�, नि�र्माा�ताा याा उच्च शक्ति�ि)

•	 शाारीीरि�क (शरीीर प्रणाालीी) 

•	 भाावनाात्मक (भाावनााएंं , स्वयंं  और दूसरोंं � कीी देेखभााल) 

•	 माानसि�क (सीीखनाा, लक्ष्य) 

यदि� कोोई के्षेत्र कमजोोर हैै, तोो वेे उस पर गर्वव सेे कााम करतेे हैंं �। याा वेे मदद मांं�गतेे हैंं �। लक्ष्य संंतु लन 
हाासि�ल करनाा हैै।

आपकोो कैैसा ा लगताा हैै कि� आप प्रत्येके क्षेते्र मेंं � क्याा कर रहे ेहैंं �? आपकोो कि�स क्षेते्र पर 
ध्‍‍याान देेने ेकीी जरूरत हैै? आपकोो बेहेतर और अधि�क संं तुुलि�त महसूस करने ेमेंं � कौौन 
मदद कर सकताा हैै?

उपचाार कोो देेखनेे काा एक और तरीीकाा स्वस्थ जीीवन शैैलीी पर वि�चाार करनाा हैै। येे गति�वि�धि�यांं� शरीीर 
मेंं � रसाायनोंं � कोो छोोड़तीी हैंं � जोो हमेंं � अच्छाा महसूस कराातीी हैंं �:

•	 प्रकृृति� मेंं � घूूमनाा

•	 व्याायााम करनाा

•	 ध्याान करनाा
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•	 संंगी ीत सुुननाा

•	 नृृत्य करनाा

•	 हंंसनाा

•	 कि�सीी मजेदाार प्रोोजेेक्‍‍ट पर कााम करनाा

•	 परि�वाार याा दोोस्तोंं � केे सााथ समय बि�ताानाा

आप एक सप्तााह मेंं � कि�तनीी अच्छीी गति�वि�धि�यांं� करतेे हैंं �? क्याा कोोई गति�वि�धि� हैै जि�से आप इसमेंं � 
जोोड़ सकते हैंं �?

अपनीी समस्यााओं ंकेे  बाारेे  मेंं � कि�सीी सेे 
बाात करें �
कभीी-कभीी जोो चीीजेंं � हम देेखतेे, सुुनते और अनुुभव करतेे हैंं �, वेे हमेंं � 
गुुस्साा, उदाास याा डराा हुआ महसूस कराातेे हैंं �। थोोड़ीी देेर केे लि�ए गहरीी 
भाावनााएंं  होोनाा साामाान्य हैै। लेेकि�न अगर वेे भाावनााएंं  लंंबे समय तक 
हमाारेे सााथ रहतीी हैंं �, तोो वेे हमेंं � चोोट पहुंंचाा सकतीी हैंं �। क्याा गलत हैै, 
इसके बाारेे मेंं � बाात करनाा कि�सीी कीी भीी मदद कर सकताा हैै। यदि� आप 
इसेे अक्सर नहींं � करतेे हैंं � तोो शुुरू करनाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै।

कई मूूल नि�वाासीी कि�सीी अगुुवाा याा अन्य वि�श्वसनीीय वयस्क सेे मि�लनेे जाातेे हैंं �, जब उन्हेंं � मदद कीी 
आवश्यकताा होोतीी हैै। अन्य लोोग माार्गगदर्शशन केे लि�ए अपनेे वि�श्वाास नेेतााओं,ं परि�वाार याा दोोस्तोंं � सेे 
सहाायताा लेे सकते हैंं �।

कैैनेेडाा मेंं �, सभीी केे लि�ए कई प्रकाार कीी सहाायताा उपलब्ध हैै। यदि� आपकेे पाास गहरीी भाावनााएंं  हैंं � 
और आप नि�यंंत्रण सेे बााहर महसूस करतेे हैंं �, तोो आप कि�सीी 

•	 पराामर्शशदााताा

•	 डॉॉक्टर 

•	 सहाायताा समूह सेे बाात कर सकते हैंं � 

2-1-1 पर कॉॉल करेंं � याा अपनेे शहर मेंं � स्वाास्थ्य और साामााजि�क सहाायताा केे बाारेे मेंं � जाानने केे 
लि�ए bc.211.ca खोोजेंं �। 240 भााषााओं ंऔर बोोलि�योंं � मेंं � दि�न याा राात केे कि�सीी भीी समय उपलब्ध 
हैै। बस उस भााषाा काा नााम अंंगे्रेजीी मेंं � बतााएंं  जि�सकीी आपकोो आवश्यकताा हैै (जैसेैे, "फाारसीी" याा 
"कैंं � टोोनीीज)।
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अगर आपकोो लगताा हैै कि� आप खुुद याा कि�सीी और कोो चोोट पहुंंचाानाा चााहते हैंं � ...
रोोकेंं � , गहरीी सांं�स लेंं �, और फि�र

•	 संंक ट लााइन पर फोोन करेंं �:

•	 बीी.सीी. मेंं �, 310-6789 पर कॉॉल करेंं � (7 अंंक, कोोई के्षेत्र कोोड नहींं �)

•	 1-800-784-2433 (1 800 SUICIDE)

•	 9-8-8 सुुसााइड क्रााइसि�स हेेल्‍‍पलााइन (आप इस नंंबर पर फोोन कर सकते हैंं � याा टेेक्स्ट 
संं देेश भेेज सकते हैंं �)

•	 9-1-1 पर कॉॉल करेंं �

•	 अस्पतााल जााएंं

शरााब और नशीीलीी दवााओं ंकेे  उपयोोग 
पर वि�चाार करें � 
आप क्याा उपयोोग कर रहेे हैंं �? कि�तनाा? कि�तनीी बाार? क्योंं �?

बहुत सेे लोोग अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं � मदद करनेे केे लि�ए शरााब और 
अन्य दवााओं ंकाा उपयोोग करतेे हैंं �। येे पदाार्थथ हमाारेे सोोचने, महसूस 
करनेे और व्यवहाार करनेे केे तरीीकेे कोो बदल सकते हैंं �। 

कुुछ पदाार्थथ हले्के होोतेे हैंं �, कुुछ ज्‍‍याादाा असरदाार होोतेे हैंं �। कुुछ हमेंं � 
अधि�क सतर्कक  करतेे हैंं �, कुुछ हमेंं � धीीमाा कर देेतेे हैंं �। यदि� हम बहुत अधि�क बाार उपयोोग करतेे हैंं �, तोो 
कुुछ हमेंं � नुुकसाान पहुंंचाा सकते हैंं � याा हमाारीी जाान भीी लेे सकते हैंं �।

कैैनेेडाा मेंं � आमतौौर पर इस्तेेमााल कि�ए जाानेे वाालेे पदाार्थथ:

•	 कैैफीीन (कॉॉफीी, चााय, ऊर्जाा� पेेय, चॉॉकलेट मेंं � पाायाा जााताा हैै) 

•	 नि�कोोटीीन (सि�गरेेट, वेेप्स, पााइप मेंं � पाायाा जााताा हैै)

•	 अल्कोोहल (बीीयर, वााइन, स्पि�िरि�ट मेंं � पाायाा जााताा हैै)

•	 कैैनबि�स (कलि�योंं �, खााद्य पदाार्थोंं मेंं � पाायाा जााताा हैै)

•	 पे्रेस्क्रि��प्शन दवााएंं  (जैैसेे दर्दद नि�वाारक, अवसाादरोोधीी, नींं �द कीी गोोलि�यांं�) 

•	 स्ट्रीी �ट ड्रर ग्स (जैैसेे एक्स्टसीी, कोोकीीन, हेेरोोइन, मेेथाामफेटाामााइन) 
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स्ट्रीी �ट ड्रर ग्स काा उपयोोग करनाा जोोखि�म भराा हैै। वेे सरकाारीी नि�यंंत्रण सेे बााहर हैंं �। इसकाा अर्थथ हैै कि� 
सरकाार इसमेंं � शाामि�ल नहींं � हैै कि� उन्हेंं � कैैसेे बनाायाा और वि�तरि�त कि�याा जााताा हैै। वेे उपयोोग करनेे केे 
लि�ए असुुरक्षि�त होो सकतीी हैंं �। यह जााननाा कठि�न हैै कि� उनमेंं � क्याा हैै याा वेे कि�तनेे असरदाार हैंं �। स्ट्रीी �ट 
ड्रर ग्स काा उपयोोग करतेे समय कई लोोग दुर्घघटनाावश माारेे गए हैंं �।

यदि� आपकोो याा आपकेे कि�सीी प्रि�यजन कोो शरााब याा अन्य माादक पदाार्थोंं कीी लत हैै, तोो इसके बाारेे 
मेंं � बाात करनेे केे लि�ए कि�सीी कोो ढंूं�ढ़ेंं �। अल्‍‍कोोहल एंं ड ड्ररग इन्‍‍फॉॉरे्मेशन रेेफरल सर्वि�िस कोो कॉॉल करेंं �। 
यह सेेवाा दि�न याा राात कि�सीी भीी समय उपलब्ध हैै। कई भााषााओं ंमेंं � उपलब्ध हैै।

•	 1-800-663-1441 (बीीसीी मेंं � कहींं � भीी टोोल फ्रीी)

•	  604 660-9382 (मेेट्रोो�  वैंं �कूूवर मेंं �) 

heretohelp.bc.ca पर माादक पदाार्थोंं और इनके उपयोोग केे बाारेे मेंं � अधि�क जाानेंं �

कोोई भीी कैैफीीन खरीीद सकताा हैै, लेेकि�न यह बहुत अधि�क स्वस्थकाारीी नहींं � हैै।

बीी.सीी. मेंं �, नि�कोोटीीन, शरााब और भांं�ग खरीीदने केे लि�ए आपकीी आयुु 19 वर्षष याा उससे अधि�क होोनीी 
चााहि�ए। येे पदाार्थथ अलग-अलग लोोगोंं � कोो अलग-अलग तरीीकोंं � सेे प्रभाावि�त करतेे हैंं �। यह व्यक्ति�ि कीी 
उम्र, पृषृ्ठभूूमि� और अनुुभव पर नि�र्भभर करताा हैै। यह पदाार्थथ केे प्रकाार और माात्राा और स्थि�ति� पर भीी 
नि�र्भभर करताा हैै।

केेवल डॉॉक्टर याा नर्सस प्रैकै्शि�नर हीी अवसााद, चिं�ंताा, नींं �द कीी समस्यााओं ंआदि� केे लि�ए दवाा लि�ख 
सकताा हैै।

अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य काा ध्याान रखेंं �
हमाारेे दि�मााग काा ख्यााल रखनाा महत्वपूूर्णण हैै। स्वस्थ दि�मााग केे बि�नाा, 
दैैनि�क जीीवन कठि�न होो सकताा हैै।

मााताा-पि�ताा कोो अपनेे बच्चोंं� कीी देेखभााल केे लि�ए स्वस्थ मनोोदशाा 
कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। उन्हेंं � अपनेे बाारेे मेंं � देेखभााल करनेे कीी 
आवश्यकताा हैै तााकि� वेे अपनेे परि�वाार कीी देेखभााल कर सकेंं � । मााताा-
पि�ताा और अन्य वयस्क बच्चोंं� और कि�शोोरोंं � केे लि�ए आदर्शश हैंं �।

http://heretohelp.bc.ca


कैैनेेडाा मेंं �, कई कंं पनि�यांं� श्रमि�कोंं � कोो उनके माानसि�क स्वाास्थ्य कीी देेखभााल करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त 
करतीी हैंं �। इसमेंं � कर्ममचाारि�योंं � कोो माानसि�क स्वाास्थ्य काारणोंं � सेे याा बीीमाार होोनेे पर समय नि�काालनेे 
कीी अनुुमति� देेनाा शाामि�ल हैै। समय नि�काालनेे सेे आपकेे रेेजीीडेंं �सीी आवेेदन कीी स्थि�ति� प्रभाावि�त नहींं � 
होोगीी। अधि�कांं�श कंं पनि�यांं� अपनेे कर्ममचाारीी लााभ केे हि�स्सेे केे रूप मेंं � संंसा ाधनोंं � कीी पेेशकश करतीी हैंं �, 
जैसेैे कि� पराामर्शशदााताा तक पहुंंच। कंं पनीी कोो नहींं � पताा कि� कौौन सेे कर्ममचाारीी इन सेेवााओं ंकाा उपयोोग 
करतेे हैंं �।

कई संं गठन कााम और घर पर उनकीी मदद करनेे केे लि�ए स्वस्थ काार्ययप्रणाालीी अपनाानेे केे तौौर-
तरीीकोंं � पर कर्ममचाारि�योंं � कीी काार्ययशाालााएंं  प्रदाान करतेे हैंं �।

बेहेतर महसूस करने ेकेे लि�ए टि�प्स
जब आप अपनेे शरीीर मेंं � गुुस्साा, तनााव याा चिं�ंताा बढ़तीी महसूस करतेे हैंं �, तोो 
बॉॉक्स ब्रीीदिं�ंग काा प्रयाास करेंं �। यह आपकेे दि�मााग और शरीीर कोो संंतु लन मेंं � 
वाापस आनेे मेंं � मदद करेगाा। तभीी आप बेेहतर नि�र्णणय लेे सकते हैंं �।

बॉॉक्स श्वाास: 4 सेेकंं ड केे लि�ए श्वाास लेंं �, 4 सेेकंं ड केे लि�ए श्‍‍वाास कोो रोोक 
कर रखेंं �, 4 सेेकंं ड केे लि�ए सांं�स छोोड़ेंं � और 4 सेेकंं ड केे लि�ए रोोक कर रखेंं �। 
इसेे कई बाार दोोहरााएंं  याा जब तक आप हल्काा और शांं�त महसूस न करेंं �। 
यदि� आप कर सकते हैंं �, तोो सांं�स लेंं � तााकि� आपकाा पेेट आपकीी पसलि�योंं � केे 
बजााय अंंदर और बााहर जााए। यह एक गहरीी और शांं�त तरह कीी सांं�स हैै।
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क्याा आप जाानते ेहैंं �??
•	 स्वस्थ भोोजन सेे अक्सर आपकोो अपनेे दि�मााग मेंं � भीी बेेहतर महसूस करनेे मेंं � मदद 

मि�लतीी हैै। बहुत अधि�क अस्वाास्थ्यकर भोोजन खाानेे सेे आपकेे शरीीर, भाावनााओं ंऔर 
मनोोदशाा कोो बााधि�त कि�याा जाा सकताा हैै।

•	 नींं �द आपकेे शरीीर कोो ठीीक करनेे मेंं � मदद करतीी हैै। इसलि�ए पर्याा�प्त नींं �द लेेनाा जरूरीी 
हैै। लेेकि�न बहुत अधि�क सोोनाा एक संंके त होो सकताा हैै कि� कुुछ गलत हैै।

•	 प्रकृृति� मेंं � होोनेे सेे हमेंं � अपनीी प्रााकृृति�क स्थि�ति� मेंं � लौौटनेे मेंं � मदद मि�लतीी हैै और हमेंं � 
चीीजोंं � कोो अलग तरह सेे देेखनेे मेंं � मदद मि�लतीी हैै। हमेंं � शांं�त और संंतु लन कीी भाावनाा 
अधि�क मि�ल सकतीी हैै।



यदि� आपकेे पाास समय हैै, तोो ध्याान करेंं �, थोोड़ीी देेर टहलेंं �, याा कुुछ मि�नट हल्काा योोग करेंं �। येे आपकेे 
शरीीर मेंं � आरााम देेनेे वाालेे रसाायनोंं � कोो छोोड़ते हैंं �। फि�र कि�सीी समस्याा कोो हल करनेे केे तरीीकेे केे बाारेे 
मेंं � सोोचेंं �।

मेेल-जोोल बढ़ााएंं । जब हम अच्छाा महसूस नहींं � करतेे, तोो हम अकेेलेे रहनाा चााहते हैंं �। लेेकि�न अन्य 
लोोगोंं � केे सााथ होोनेे सेे हमाारेे शरीीर मेंं � आनंंद देेनेे वाालेे रसाायन पैदैाा होोतेे हैंं �। यह हमेंं � यह भीी यााद 
दि�लााताा हैै कि� हम इस दुनि�याा मेंं � अकेेलेे नहींं � हैंं � और हम यहांं� सेे जुुडे़े हैंं �। कि�सीी पूूजाा स्‍‍थल पर जााएंं , 
कि�सीी सहाायताा समूह मेंं � शाामि�ल होंं �, हॉॉटलााइन पर कॉॉल करेंं �, याा स्थाानीीय सेेटलमेंं �ट एजेंं �सीी मेंं � चल 
रहेे कि�सीी नि�:शुुल्‍‍क काार्ययक्रम मेंं � भााग लेंं �।
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Proud to be affiliated with
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यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन केे बीी.सीी. डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी।

1918 मेंं � स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य परोोपकाारीी संं स्‍‍थाा हैै जोो सभीी कैैने डेि�यन लोोगोंं � केे 
लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं � मदद करतीी हैै।

bc.cmha.ca

आपकेे लि�ए हम इन स्थाानीीय सेवेााओं ंकीी सि�फाारि�श करते ेहैंं �:

http://bc.cmha.ca

