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केयर सिरीज बुकलेट

आपके भावनात्मक और  
मानसिक स्ास्थ्य की देखभाल करना

रीढ़ की मांसपशेियों में क्ीणता स ेग्रशसत व्यक्तियों और उनके  
पररवारों के लिए एक सूचना एवं सहायता स्रोत।

CURE SMA
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जब कोई गंभीर और जीवन-बदलन ेवाला चिककत्ा कनदान प्ाप्त करता ह,ै 
तो उि िमय आघात और कनराशा और प्त्ेक मनोभाव की व्ापक ककस्म 
के भावनाएं प्कट होती हैं। ककिी भी व्कति का अनुभव िमान नहीं होता 
और यह आपके द्ारा अनुभव की जान ेवाली भावनाओं को महिूि करन े
या उनका िामना करन ेका कोई िही या गलत तरीका नहीं ह।ै महत्वपूर्ण 
बात यह ह ैकक आप जो महिूि कर रह ेहैं, उिका िामना करें और अपन े
मानसिक स्ास्थ्य की भावनाओं और परवाह को ध्ान ि ेदेखत ेहुए उि 
िहायता का पता लगाएं, जो आपके शारीररक स्ास्थ्य जिैी ही महत्वपूर्ण 
ह।ै देखभाल और लक्षरों में पररवत्णन जारी रहेंग ेऔर यह िीखेंग ेकक रीढ़ 
की मांिपेसशयों में वदृचधि जिैी चिककत्कीय कनदान को कनयंकरित करन ेके 
भावनात्मक पहल ूिे कैि ेिामना ककया जाए, यह महत्वपूर्ण ह।ै यह पुसतिका 
SMA या SMA ि ेपीक़ित ककिी व्कति के बार ेमें देखभाल करन ेवालों के 
ललए मानसिक और भावनात्मक स्ास्थ्य िंबंधिी कविारों और िाथ ही िमथ्णन 
और काम करन ेके ललए काय्णनीचतयों की रूपरेखा तयैार करेगी। 

यह कोई रहस्य नहीं ह ैकक चिरकाललक बीमारी का प्बंधिन करन ेिे 
व्कति के मानसिक स्ास्थ्य को िुधिारा जा िकता ह।ै लगातार एक 
बीमारी के लक्षरों का अनुभव कर रह ेहैं, जो नहीं जात ेहैं, इिके 
परररामस्रूप गुस्ा, कनराश, कनराशा और बहुत कुछ महिूि हो 
िकता ह।ै इिका एक मुख्य कारर यह कनयंरिर की प्त्क्ष कमी 
ह ैकक स्ास्थ्य की एक पुरानी स्थचत उिके और उनके पररवारों के 
िमक्ष प्तिुत करती ह।ै बीमारी होन ेपर उि पर कनयंरिर ि ेबहुत कुछ 
ककिी के बि के बाहर होता ह।ै अिाध् चिककत्ा िमस्याओं का 
िामना करन ेवाल ेव्कतियों के ललए यह अिामान्य नहीं ह ैकक वे 
चिंता और/या अविाद िे भी कनपट िकें । 

अच्ी खबर यह ह ैकक दूिरों ि ेपेशेवर देखभाल और िहायता प्ाप्त 
करके दोनों को उपिार योगय और प्बंधिन योगय बनाया जा िकता 
ह।ै इन िुनौचतयों का िमाधिान करन ेमें मदद करन ेका एक तरीका 
ह ैया तो ऑनलाइन या व्कतिगत रूप ि ेिमथ्णन िमूहों ि ेमदद 
लेना। ऐि ेअन्य लोग जो इिी तरह के लक्षरों का अनुभव कर रह े

भावनात्मक और  
मानशसक स्ास्थ्य करो समझना

जीवन-पररवर्तक मेडिकल डनदान प्ाप्त करना

पुराने रोग और मानसिक और भावनात्मक स्ास्थ्य पर इिका प्भाव

भावनात्मक स्ास्थ्य बनाम 
मानसिक स्ास्थ्य क्ा ह?ै
लोग इन शब्दों को अलग ररीके िे 
पररभाडिर कररे हैं। इि पुसतिका में,  
हमारा मरलब डनम्नलललखर िे ह:ै 

•  मानसिक स्ास्थ्य का अथ्ण ह ैकक हम जानकारी 
को कैि ेिंिाचधित करत ेहैं और उि जानकारी 
का अनुभव करत ेहैं। यह हमार ेभावनात्मक, 
मनोवजै्ाकनक और िामासजक भलाई का 
पररराम ह।ै कुछ इि े"कदमाग की िीज़ें" के रूप 
में िंदरभ्णत करत ेहैं। 

•  भावनात्मक स्ास्थ्य ही वह तरीका ह,ै सजिि े
  हम अपनी भावनाओं को प्बंचधित करत ेऔर 
 व्ति करत ेहैं। मानसिक स्ास्थ्य की तुलना में, 
 कुछ इि े“हृदय की िीज़ें” भी कह िकत ेहैं।

य ेदोनों एक-दूिर ेिे जु़िी हुई हैं। आपके मानसिक 
स्ास्थ्य का आपके भावनात्मक तंदुरुतिी पर 
प्भाव प़िता ह ैऔर इिके कवपरीत। अंत में, हमारा 
भावनात्मक और मानसिक स्ास्थ्य कदन-प्चतकदन 
या घंटे-प्चत-घंटे बदल िकता ह,ै जो इि बात पर 
कनभ्णर करता ह ैकक हम क्ा अनुभव कर रह ेहैं।

हैं, जिै ेकक आप अपन ेअनुभवों को िुनकर, प्मालरत करके और 
काम िंभालन ेके ललए ररनीचतयां िाझा करके िहायता प्दान 
कर िकत ेहैं। ऐि ेककिी व्कति िे कमलना भी बहुत उपयोगी हो 
िकता ह,ै जो कक आपके पररवार का भाग नहीं ह ैऔर वह आपको 
एक कनष्पक्ष, कनष्पक्ष पररप्ेक्ष्य प्दान कर िकता ह।ै परामश्णदाता 
(सजि ेप्ायः चिककत्क के रूप में िंदरभ्णत ककया जाता ह)ै आपको 
उि िमय रोजगार करन ेके ललए उपयोगी काय्णनीचतयाँ और 
गचतकवचधियां भी प्दान कर िकता ह,ै जब आप घर पर या िमुदाय में 
व्ाकुलता महिूि करत ेहैं। आप ककिी िामासजक काय्णकतता, ककिी 
मनोवजै्ाकनक या मनोरोग कवज्ान ि ेभी जु़ि ेहो िकत ेहैं। य ेव ेिभी 
व्विाय हैं, जो आपकी िहायता कर िकत ेहैं।
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कुछ व्कति, SMA ि ेिंबंचधित और SMA ि ेपीक़ित ककिी व्कति 
की देखभाल करन ेवाल,े SMA कनदान की खबर प्ाप्त करन ेके बाद 
जो अनुभव करत ेहैं, उि े“पूवतानुमानयोगय दुःख” के रूप में जाना जाता 
ह।ै पूवतानुमानयोगय दुःख तब होता ह,ै जब एक दुखी ककिी नुकिान 
के बार ेदुखी होता ह,ै जो अभी हुआ नहीं हुआ ह,ै लेककन उिके होन े
का अनुमान ह।ै यह क्षमता का नुकिान हो िकता ह,ै जिै ेिलना, 
स् तंरिता जिै ेअपन ेआप को दूधि कपलाना, या जल्ी मौत के बार ेमें 
चिंता करना। 

जबकक इि शब्द में “दुःख” शब्द शाकमल ह,ै इि अनुभव का पररराम 
चिंता और/या अविाद में वदृचधि ह।ै इन भावनाओं के मूल को िमझ े
कबना अविेतन दुःख का आम िंकेत भावनाओं का अनुभव कर रहा 
ह।ै उदाहरर के ललए, ककिी व्कति को यह जान ेकबना कक वह ऐिा 
अनुभव क्ों कर रहा ह,ै गुस्ा, भयभीत या आमतौर पर अस्थर 
महिूि हो िकता ह।ै िूं कक य ेभावनाएं ककिी कवसशष्ट घटना ि ेनहीं 
जु़िी हो िकती (क्ोंकक यह घटना अब तक घकटत नहीं हुई ह)ै, 
इिललए यह िमझना ककिन हो िकता ह ैकक य ेभावनाएं कहाँ िे आ 
रही हैं या उनि ेकैि ेकनपटन ेके तरीके क्ा हैं। 

भकवष्य की अज्ात के बार ेमें चिंता का अनुभव करन ेवाला व्कति 
बहुत अलग-थलग महिूि कर िकता ह।ै यह याद रखना महत्वपूर्ण ह ै
कक आप अकेल ेनहीं हैं और ऐि ेअन्य व्कति भी हैं, जो उिी स्थचत में 
हैं, जिैी की आपकी ह।ै Cure SMA यहाँ आपको िहायता देन ेऔर 
िमुदाय के अन्य लोगों िे जु़िन ेके ललए ह,ै सजनि ेआप िंबंधि बना 
िकत ेहैं। 

पूववानुमानयरोगय दुःख 

चिंरा और नींद
कई बार, चिंराजनक भावनाएं िोन ेकी 
हमारी क्षमरा को बाधिर कर देंगी। नीि े
डदए गए िंिािन हमार ेशरीर और डदमाग 
को िो जान ेके ललए पर्याप्त शांर रहन ेमें 
मदद कर िकर ेहैं।

• www.audible.com/ep/sleep
यह मुफ्त संसाधन नींद की ध्ान और कहाक्नयाँ 
प्रदान करता ह,ै जरो मुख्य रूप स ेवयस्ों के लिए 
तैयार की गई हैं। 

• www.newhorizonholisticcentre.co.uk/  
यह क्विेष रूप स ेबच्ों के लिए ध्ान और नींद 
की कहाक्नयाँ प्रसु्त करता ह।ै आप नू् हरोराइजन 
के यूटू्ब चैनि पर मुफ्त ध्ान और नींद की 
कहाक्नयों का भी उपयरोग कर सकत ेहैं। इसके 
अततररति, नू् हौर के पास मुफ्त डाउनिरोड करन े
के लिए एक ध्ान ऐप उपिब्ध ह,ै हािांक्क 
इसकी सामग्री केवि $3.99 माशसक सदस्यता 
में उपिब्ध ह।ै 

यक्द ध्ान िगान ेवाि ेऐप स ेमदद नहीं क्मिती और 
चचंताजनक क्वचारों के कारण आपकी नींद में रुकावट 
बनी रहती ह,ै तरो अतधक सहायता के लिए अपन े
प्राथक्मक देखभाि डॉक्टर स ेसंपक्क  करें।
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चिंता जीवन का एक िामान्य कहस्ा ह।ै हरेक को चिंता के अलग-अलग तिरों 
का अनुभव होता ह ैऔर अक्सर व्कति अचधिक ककिनाई के कबना इन भावनाओं 
का प्बंधिन कर िकत ेहैं। तथाकप, कभी-कभी चिंता की अनुभूचतयां भारी बन 
िकती हैं और आपके दैकनक जीवन में काम करन ेकी आपकी योगयता में बाधिा 
डाल िकती हैं। 

चिंता का कारर एक िामान्य चिंता या कवसशष्ट फ़ोकबया का रूप ल ेिकता ह,ै 
सजिके परररामस्रूप चिंता उत्पन्न होती ह।ै यह बच्ों और वयस्ों दोनों को 
प्भाकवत कर िकता ह।ै यकद आप देखत ेहैं कक चिंता या आतंक घर, काम, या 
सू्ल पर दैकनक गचतकवचधियों को बाचधित कर रहा ह ैया इनके िाथ हतिक्षपे कर रहा 
ह,ै तो यह सिफाररश की जाती ह ैकक आप मानसिक स्ास्थ्य पेशवेर ि ेमदद लें। 

चिंरा के लक्षणदों में शाडमल हैं: 

•  बहुत भूख या तनाव लगना।

•  यह महिूि करना कक कोई वतिु "खराब" ही आन ेवाली ह ैया आप  
 खतर ेमें हैं।

•  शारीररक लक्षर, जिै ेतेज़ हृदय गचत, पिीना आना, सछछली या तेज़ िाँि 
  लेना, थकान महिूि करना, या जिरांरि िंबंधिी िमस्याएं।

•  ध्ान केक्रित करन ेमें परेशानी।

•  नींद लेने या जागन ेमें परेशानी।

•  उन गचतकवचधियों ि ेबिें, सजन्ें आपके आतंक या चिंता के िाथ करना 
 प़िता ह ै(उदाहरर के ललए, कभी भी घर ि ेबाहर न कनकलें या जो हो 
 िकन ेवाली िीज़ों के डर के कारर िामासजक बातिीत िे बिें)।

परामश्ण पेशेवर आपकी चिंता के कारर क्ा हो रहा ह,ै इि बार ेमें जानन ेऔर इन 
अपररहाय्ण भावनाओं का िामना करन ेके तरीकों को कवकसित करन ेमें आपकी 
मदद कर िकता ह,ै ताकक आप स्यं को और आपके पररवार के दैकनक जीवन 
को बाचधित ककए कबना चिंता को प्बंचधित कर िकें । 

चचंता

ग्ाउंडिंग: घबराहट िे डनपटने 
के ललए एक िरल अभ्ाि

“ग्राउंडडंग” आपके पाँच इंक्रियों का उपयरोग कर 
मौजूदा समय में आपका ध्ान वापस उस समय 
कें क्रित करना हरोता ह,ै जब आपके क्वचार एक 
उतु्क सथान में सरप्कि हरो रह ेहरोते हैं। यह एक 
सरि अभ्ास ह,ै शजस ेआप अपनी चचंता के 
स्र करो कम करन ेमें मदद के लिए क्कसी भी 
सथान या समय पर कर सकते हैं। 

एक आरामदायक सथान पर बठैें  और अपनी 
आँखें बंद कर दें। गहराई स ेऔर धीर-ेधीर ेसांस 
करो याद करें, तीन क्गनन ेतक सांस करो ररोक िें, 
और क्िर धीर-ेधीर ेअपनी साँस छरोड़ दें। अपनी 
आँखें खरोिें और क्नम्न काय्क करें: 

उन 5 चीजों के नाम बताएं,  
शजन्ें आप देख सकत ेहैं।
उन 4 चीजों के नाम बताएं,  
शजन्ें आप अनुभव कर सकत ेहैं।
उन 3 चीजों के नाम बताएं,  
शजन्ें आप सुन सकत ेहैं। 
उन 2 चीजों के नाम बताएं,  
शजन्ें आप संूघ सकत ेहैं। 
क्ा वह 1 चीज़ ह,ै  
शजसका आप स्ाद िे सकत ेहैं। 

एक गहरी, साँस करो उस समय साि करन ेस े
समाप्त करें जब आप अभ्ास िुरू करत ेहैं।
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मंदी एक गंभीर या हल्ी अव्था हो िकती ह,ै सजिके 
परररामस्रूप रोज़मरता की गचतकवचधियों में भाग लेन ेमें कदलिस्ी 
या आनंद की कमी महिूि होती ह।ै अविाद ककिी को भी 
प्भाकवत कर िकता ह,ै इिललए जो प्त्क्ष या अप्त्क्ष रूप ि े
न्यूरोपेशीय रोग िे प्भाकवत होत ेहैं, जिै ेSMA, उनमें भी लक्षर 
कदख िकत ेहैं। खुशी की बात ह ैकक, अविाद के िाथ-िाथ लक्षरों 
का िामना करन ेऔर उन्ें कम करन ेके भी तरीके हैं। 

उन पर नजर रखने के लक्षणदों में शाडमल हैं:

•  उदाि या कनराशारकहत महिूि करना।

•  कम ऊजता का तिर, खराब नींद या िोन ेकी अचधिक इच्ा।

•  शारीररक लक्षर, जिै ेसिरदद्ण या जिरांरि िंबंधिी िमस्याएं।

•  चि़िचि़िापन और धियै्ण की कमी।

•  पहल ेिे आनंद ली गई गचतकवचधियों में कदलिस्ी की कमी।

•  कनजी स्च्ता की परवाह करन ेजिैी प्ेररा की कमी।

•  आपके आि-पाि के लोगों िे एक िामान्य अलग-थलग 
  प़िन ेमहिूि करना और जु़िन ेमें कदलिस्ी की कमी।

•  ध्ान कें करित करन ेमें अक्षमता।

•  खरपतवार हटाना या मनोदशा अपरूपर।

•  आत्महत्ा करन ेया खुद को नुकिान पहुुँ िान ेके कविार।

यह याद रखना महत्वपूर्ण ह ैकक इनमें ि ेकोई भी लक्षर, या यहाँ 
तक कक इन लक्षरों का एक िमूह, अविाद का कनदान आवशयक 
रूप ि ेइंकगत नहीं करता ह।ै कई लोग एक या ककिी और िमय 
इन लक्षरों का अनुभव करत ेहैं। मुख्य बात उन लक्षरों के ललए 
कनगरानी करना ह,ै जो लंब ेिमय तक बन ेरहत ेहैं, और जब आम 
तौर पर वे घर, काम, सू्ल या िमुदाय में होंगी तो काम करन ेकी 
अपनी योगयता में हतिक्षेप करना ह।ै 

हालांकक इन लक्षरों को महिूि करना अलग-अलग ककया जा 
िकता ह,ै आप अकेल ेनहीं हैं और उपिार के कवकल्प हैं। पेशेवर 
परामश्ण आपको अविाद की भावनाओं का िामना करन ेऔर उन्ें 
कम करन ेके ललए काय्णनीचतयों और हतिक्षेपों का कवकाि करन ेमें 
मदद कर िकता ह।ै दवा आपके उपिार का िमथ्णन करन ेमें िक्षम 
हो िकती ह ैऔर इिे एक मानसिक स्ास्थ्य पेशेवर के िाथ भी 
देखा जा िकता ह।ै

मदद मांगन ेके ललए इंतजार न करें, भल ेही आप ककिी भी तरह का 
अनुभव कर रह ेहों। यकद कोई लक्षर या अनुभव आप या आपके 
पररवार के िदस्य के ललए िुनौती पदैा कर रहा ह,ै तो िहायता
और िमथ्णन ि ेजु़ि ेहोन ेके ललए बाद की तुलना में जल् िंपक्ण  करें.

अवसाद 

यक्द आप या आपके क्प्रयजन अवसाद के क्कसी भी जारी िक्ण, 
क्विेष रूप स ेआत्महत्ा के क्वचार या क्वचार का अनुभव कर रह े
हैं, तरो यह महत्वपूण्क ह ैक्क शजतना जल्ी हरो सके क्कसी क्वशवसनीय 
मेक्डकि प्रदाता स ेबात करें। तत्ाि सहायता पान ेके लिए, आप 
1-800-273-8255 पर राष्ट्ीय आत्महत्ा ररोकथाम िाइििाइन 
करो कॉि कर सकत ेहैं। यह िाइन आत्महत्ा का क्वचार आन ेवाि े
या भावनात्मक परेिानी वाि ेकरोई भी सप्ताह के 7 क्दन, क्बना 
क्कसी िुल्क के 24 घंट ेप्रततक्दन उपिब्ध ह।ै 
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शारीररक कवकलांगता और कवकारग्रति खान ेकी िह इलाज पर बहुत 
कम अनिंुधिान ककया जाता ह;ै कफर भी, हम जानते हैं कक कुछ अनिंुधिान 
ि ेपता िलता ह ैकक शारीररक कवकलांगता वाल ेव्कतियों पर खान ेिे 
कवकार कवकसित होन ेका बढ़ता जोलखम ह।ै इन कवषयों पर अभी भी िीखन े
के ललए बहुत कुछ ह,ै पर यह शारीररक रूप और ककिी कवशषे तरीके को 
देखन ेतथा “आकार में” होन ेपर िमाज के िामान्य दृकष्टकोर को देखत ेहुए 
ह,ै यह कोई आशिय्ण नहीं होना िाकहए कक शारीररक कवकलांगता वाल ेलोग 
इिके परररामस्रूप तनाव का अनभुव कर िकत ेहैं। 

हालांकक िमावेशन के प्चत कुछ प्गचत की गई ह,ै कवकलांग शरीर का 
अब भी मीकडया में प्चतकनचधित्व नहीं होता ह,ै और यह धिाररा बनी रहती 
ह ैकक देखन ेका “िही” तरीका ह,ै जो हाकनकारक ह।ै बच्ों के बढ़न ेपर 
ध्ान रखना जरूरी ह।ै शारीररक कवकलांगता के िाथ जीवन जी रह ेलोगों 
के बीि अव्वस्थत भोजन के मनोकवज्ान के बार ेमें बहुत कुछ जानन े
के ललए ह,ै लेककन िहज ज्ान होन ेिे आपको या आपके कप्यजन को 
आत्म, िकारात्मक शरीर छकव और आत्मकवशवाि का िकारात्मक बोधि 
कवकसित करन ेमें मदद कमलेगी। उदाहरर के ललए, छोटे बच्ों को यह 
िीखन ेमें मदद करें कक प्त्ेक शरीर अलग कदखन ेवाला होता ह ैऔर 
व्कति तथा यह कक अंतर अचे् हैं और मनाया जाना ह,ै इिके आधिार पर 
अलग तरह ि ेकाम कर िकता ह।ै बच्ों की उन पुतिकों को िाझा करें, 
सजनमें शरीर की आकृचतयों िे लेकर शारीररक क्षमताओं तक, अंतर होत े
हैं। इिि ेआत्मकवशवाि बढ़ान ेमें मदद कमलती ह,ै क्ोंकक वे जानत ेहैं कक 
िभी शरीरों को मान कदया जाता ह ैऔर महत्वपूर्ण पाया जाता ह,ै लेककन 
उनका महत्व इि पर नहीं प़िता कक वे इतन ेकवकवधि हैं। 

देखभाल करन ेवालों के ललए, यह उपयोगी ह ैकक वे अपन ेकप्यजन के 
शारीररक प्कटन और वजन पर मूल्य या परख न रखें। सजन व्कतियों 
को ले जान ेया उिान ेमें िहायता की जरूरत होती ह,ै वे अचभभावकों 
या देखभालकतता ि ेयह िुनत ेबेजार हो िकत ेहैं कक जब उनको उिाया 
जा रहा हो तो उनका वज़न ककतना होता ह।ै बार-बार िुनन ेि ेबच्े या 
वयस्ता की अनुभूचत हो िकती ह ैकक व ेबोझ हैं या वे अपन ेवजन को 
िीक कर िकत ेहैं। इिके परररामस्रूप खान ेके बार ेमें उपरिवी िोि 
पदैा हो िकती ह,ै जो एक व्कति को भोजन िीकमत करन ेऔर एक 
अस्ास्थ्यकर तरीके िे वजन कम करन ेका कारर बन िकती ह।ै 

यकद आप खान ेके व्वहारों में पररवत्णन देखत ेहैं और ककिी कप्यजन को 
लेकर चिंचतत हैं, तो उि ेिीधि ेउनके िाथ िाझा करें और उनके चिककत्ा 
प्दाता ि ेिहायता लेन ेके ललए उन्ें प्ोत्ाकहत करें।

भरोजन करने और स्सथ िरीर की  
छक्व करो शछन्न-तभन्न कर क्दया गया

बारदों ि ेफक्त  पड़रा ह:ै खुद ि े
प्ार करना सिखाना
स्रं् को और शरीर को िकारात्मक डविारदों 
को बढावा देने के ललए र्हां कुछ “करें” और 
“न करें” डदए गए हैं:

करें: 
•  अपन ेआप करो चरोट पहँचाए क्बना लिफ्ट और 
सथानान्तरण करन ेके सववोत्तम तरीके के बार ेमें 
एक पेिेवर भौततक तचक्कत्क स ेबात करें और 
उन आवासों या उपकरणों के बार ेमें जरो वसु्ओं 
करो उठान,े सथानांतररत करन ेऔर उठान ेमें 
सहायक हरो सकत ेहैं। 

•  अपनी लिडफं्टग क्मताओं करो बढ़ान ेमें मदद के 
लिए एक सुरशक्त, उतचत व्यायाम प्ररोग्राम पर 
क्वचार करें। 

•  बढ़त ेबच्ों के लिए, उनके िरीर द्ारा प्रदान 
की जान ेवािी क्रियाओं और सकारात्मक 
गततक्वतधयों करो हाइिाइट करें। 

•  खुद के लिए अभ्ास करें और अपन ेआस-पास 
के अन् िरोगों के लिए स्यं करो खड़ा करें। 

र्ह न करें:
•  चढ़ते समय ररोएँ या िरोर करें। यह क्कसी करो स्यं 
सचेत कर सकता ह ैऔर यहां तक क्क अनजान े
में भी क्कसी के वज़न के िैसि ेका संदेि भेज 
सकता ह।ै

•  ऐसी बातें कहें, जैस,े “अर,े आप वास्व में मरोट े
हरो रह ेहैं!” या इस तरह के कथन का कुछ इसी 
तरह का करोई संस्रण।

•  इस बार ेमें बात करें क्क अपनी पसंदीदा व्यक्ति 
के सामन ेअपन ेलिए चीज़ें उठाना या झुकना 
मुशशकि हरो रहा ह।ै
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मादक रिव्ों का िेवन शराब या नशीली दवाओं का इि तरह ि े
उपयोग करना, जो ककिी के दैकनक कदनियता और काय््ण थल, 
सू्ल, घर या िमुदाय की सजम्ेदाररयों पर नकारात्मक प्भाव 
डालता ह।ै मादक रिव्ों का दुरुपयोग एक बार, कभी-कभी या 
लगातार हो िकता ह।ै जो व्कति लगातार गलत इतिेमाल करत ेहैं, 
उन्ें पदाथ्ण के उपयोग में कवकार का कनदान ककया जा िकता ह।ै 

पदाथ्ण के उपयोग िंबंधिी कवकारों और व्िन की िामान्य िमझ में 
बदल रही ह,ै और अब यह िमझा गया ह ैकक पदाथ्ण हमार ेकदमाग 
के काम करन ेके तरीके में बदलाव आता ह।ै इिललए इि ेएक 
चिककत्ा मसतिष्क कवकार बनाम नचैतक अिफलता या व्कतिगत 
कमजोरी के रूप में िमझा जाता ह।ै इि ेिमझना महत्वपूर्ण ह ैताकक 
यकद आप या आपका कप्यजन पदाथ्ण के उपयोग ि ेिंघष्ण कर रह े
हैं, तो मदद मांगन ेमें लज्ा या अपराधिबोधि की अनुभूचत न हो। 
सजि तरह आप एक शारीररक स्ास्थ्य लक्षर के ललए चिककत्ा 
देखभाल की तलाश करेंग ेजो आपको परेशान करता ह,ै आप 
पदाथ्ण के उपयोग के ललए देखभाल और उपिार की तलाश कर 
िकत ेहैं जो आपको लगता ह ैकक आप या आपके कप्यजन के 
कनयंरिर ि ेबढ़ रहा ह।ै 

SMA के भावनात्मक पक्ष ि ेकैि ेकनपटन ेह ैयह िीखना िनुौतीपरू्ण 
हो िकता ह।ै अक्सर इि बात ि ेडर होत ेहैं कक बीमारी ककि प्कार 
के ओवरटाइम में प्गचत करगेी और आप या आपके कप्यजन ककन 
प्कार की िनुौचतयों का िामना कर िकत ेहैं। यकद आप खदु को 
या ककिी और को तनाव ि ेकनपटन ेके ललए शराब या ड्रगि का 
उपयोग करत ेहुए देखत ेहैं, तो वातिकवकता ि े"एक ब्के लें", या 
बढ़ती आवचृति के िाथ "छो़ि दें", आपको अपनी चिंताओं के बार ेमें 
एक चिककत्ा प्दाता ि ेबात करन ेमें िहज महििू करना िाकहए। 
उपिार के कवकल्प और आपके कप्यजनों को उपलब्ध िहायता 
उपलब्ध ह,ै ताकक यह िकुनसशित हो िके कक आप स्यं के अचधिक 
तनाव का प्बंधिन करन ेमें अचधिक आशवति महििू कर िकें । 

मादक पदाथ्क का सेवन
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ितत भौचतक स्ास्थ्य जांिें जीवन का वह अंग हैं, जो िामान्य तौर पर अपेसक्षत 
और स्ीकृत होता ह।ै िामान्यतः प्ाथकमकता नहीं दी जाती ह ैवह ह ैहमार े
भावनात्मक और मानसिक स्ास्थ्य की परवाह करना। हममें िे बहुत िे लोगों 
के ललए, यकद हम वारष्णक रूप ि े“मानसिक स्ास्थ्य जांि” कनधिताररत करत ेहैं, 
तो सजि तरह ि ेहम अपन ेरतििाप और कोले्ट्रॉल की जांि करत ेहैं, वह भी 
हमार ेकदन-प्चतकदन के दबाव को बेहतर तरीके िे प्बंचधित कर िकें गे। इिके 
बाद, जब हम SMA जिै ेजीवन-पररवत्णक कनदान का िामना करेंग,े तब हमार े
पाि भरोिा करन ेके ललए िंिाधिनों को आिानी िे उपलब्ध कराया जाएगा। 
अब जब आप या आपके कप्यजन को एक SMA कनदान कमला ह,ै तो आपके 
भावनात्मक स्ास्थ्य की देखभाल में िमथ्णन प्ाप्त करना महत्वपूर्ण ह।ै 

मानसिक स्ास्थ्य परामश्त 
SMA जिै ेबदल रह ेकनदान को प्ाप्त करन ेके बाद कनयकमत रूप ि ेकमलन ेवाल े
एक पेशेवर परामश्णदाता या मनोवजै्ाकनक को लेकर कई लोग कमलत ेहैं। वे 
महीनों या वषषों तक िल िकत ेहैं और अक्सर िमय बढ़न ेपर िरिों की आवचृति 
को कम कर िकत ेहैं और अपन ेमानसिक स्ास्थ्य को कनयंकरित करन ेके ललए 
बेहतर व्वस्थत महिूि कर रह ेहोत ेहैं। कुछ व्कतियों को मनोचिककत्क 
या MD द्ारा कनधिताररत कुछ प्कार की दवा के िाथ परामश्ण िंयोसजत करना 
िाकहए। दूिर ेलोग भी अपनी चिककत्ा टीम पर ककिी िामासजक काय्णकतता 
की िहायता पर भरोिा कर िकत ेहैं। चिककत्ीय पदधिचतयां और दाश्णकनक 
चिककत्कों में चभन्न-चभन्न होंग ेऔर अनेक चिककत्क व्कतियों की कवशेष 
आवशयकताओं की पूरत्ण के ललए अलग-अलग दृकष्टकोर रखेंगे। यकद आपकी 
िमय-िूिी या सजम्ेदाररयां आपके ललए घर ि ेजाना मुसशकल बनाती हैं, तो 
आप ऐिी िहायता भी मांग िकत ेहैं जो वीकडयो या टेलीफोन के माध्म ि ेकी 
जा िकती ह।ै ज़रूरी यह ह ैकक आपको ऐिा थेरेकपस्ट कमल ेसजिके िाथ आप 
िुरसक्षत और िहज अनुभव करत ेहैं। 

थेरेपी आरंभ करन ेि ेपहल ेआपको अनेक िंभाकवत थेरेकपस्टों के िाथ 
"िाक्षात्ार" करन ेया बात करन ेकी आवशयकता हो िकती ह।ै यह िीक ह ै
यकद आप अपन ेललए िही व्कति का पता लगान ेि ेपहल ेएक ि ेअचधिक 
थेरेकपस्ट िे कमलत ेहैं। एक बार जब आप चिककत्क के िाथ काम करना 
शुरू कर देते हैं, तो यह याद रखना भी ज़रूरी ह ैकक िमय पर कुछ भावनात्मक 
अिुकवधिा महिूि की अपेक्षा की जाती ह।ै कभी-कभी हमें अपन ेगलत या 
रिुकटपूर्ण कवशवािों और कविारों की प्करियाओं को इि तरह ि ेिुनौती देनी होगी 
जो हमें अस्थर महिूि करा िके। हालांकक, आपको ककिी मानसिक स्ास्थ्य 
पेशेवर द्ारा अिुरसक्षत या खाररज महिूि नहीं होना िाकहए। और िमय के 
िाथ, आप सजन भावनाओं ि ेहोकर काम कर रह ेहैं, उन्ें अचधिक िुकवधिाजनक 
महिूि होना िाकहए और आपके मानसिक स्ास्थ्य की देखभाल करन ेके बार े
में आपके दृकष्टकोर को भी िुधिारना िाकहए।

पािन के लिए स्सथ रणनीततयाँ 

परामश्त - डदमाग में क्ा रखें! 
धिडकत्ा के िामान्य प्कार

•  संज्ानात्मक व्यवहारात्मक थेरेपी (या 
CBT) - यह गित क्वचारों और दृक्टिकरोणों 
पर ध्ान कें क्रित करता ह ैजरो करोई व्यक्ति 
अपन ेबार ेमें या उनके आसपास की 
दक्नया के बार ेमें रखता ह।ै यह इस बात की 
छानबीन करता ह ैक्क कैसे व ेक्वचार उनके 
व्यवहार करो प्रभाक्वत करत ेहैं, और एक 
तचक्कत्क आपकरो अतधक सकारात्मक 
क्वचार और अतधक स्सथ काय्क, या व्यवहार 
क्वकशसत करन ेमें मदद कर सकता ह।ै 

•  अंतरव्यक्तिगत थेरेपी - यह तचक्कत्ा मुख्य 
रूप स ेभावनाओं करो व्यति करन ेऔर 
अपन ेजीवन में अन् िरोगों स ेसंपक्क  करन े
और बातचीत करन ेके संबंधों और स्सथ 
तरीकों पर कें क्रित ह।ै िाइसेंसिुदा पररवार 
और क्ववाह परामि्कदाता - यह तचक्कत्ा 
आपकी सहायता के लिए आपके अनुभवों 
के प्रासंक्गक पहिुओं पर कें क्रित हरोगी। 

प्थम ित्र के ललए िहार्क िुझाव
•  िक्णों, आवतृत्त, और आपके द्ारा महसूस 
क्कए गए क्ववरणों स ेसंबंतधत एक पक्रिका 
रखें शजसमें उन अनुभवों पर चचवा की जा 
सकती ह ैजरो अक्सर तनाव या मुशशकि 
िक्णों करो जन्म देत ेहैं। 

•  ऐस ेकरोई भी प्रश्न या सररोकार तैयार करें, 
शजन पर आप अपन ेपहि ेसरि में चचवा 
करना चाहेंगे। 

आपकी थेरेपी में अन्य लोगदों को 
शाडमल करना: 

•  कुछ तचक्कत्क क्ववाह या पररवार 
परामि्क में क्विेषज्ता प्राप्त करत ेहैं। यक्द 
आपकरो िगता ह ैक्क परामि्क में दूसरों करो 
िाक्मि करना सहायक हरोगा, तरो आपकी 
आवशयकताओं करो पूरा करन ेके लिए 
तचक्कत्क की तिाि करत ेसमय इस 
बात करो ध्ान में रखें।  
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िमूहदों का िमथ्तन करें
िहायता का एक अन्य स्ोत व्कतिगत और ऑनलाइन िहायता 
िमूहों के माध्म ि ेपाया जा िकता ह।ै य ेिमूह औपिाररक 
या अनौपिाररक, मौजूदा या अल्पकाललक िमूह हो िकत ेहैं। 
परामश्णदाता को ढूुँ ढन ेके ललए िुझाव कदए अनुिार, बहुत िे िमूहों 
को तब तक आजमाकर देखना बेहतरीन होता ह,ै जब तक कक आप 
या उनमें िे ककिी को िाझा करन ेमें िहज न महिूि न करें। दूिरों 
के बीि होना सजनके एक िमान अनुभव हैं, उि िमय गंभीर रूप ि े
रोगाहार हो िकता ह ैजब आप ककिन िमय का िामना कर रह ेहोत े
हैं। यकद आप एक धिम्ण िमुदाय का कहस्ा हैं, तो आप अपन ेिमुदाय 
में िंभाकवत िहायता िमूहों, जो िहायक हो िकत ेहैं, के ललए 
माग्णदश्णन के ललए अपन ेआध्ाचत्मक िलाहकार तक पहुुँ िना िाह 
िकत ेहैं। ऑनलाइन और व्यडतिगर, दोनदों िहार्रा िमूह र्ह 
कर िकरे हैं:

•  अलगाव और अकेलेपन की भावनाओं को कम करन ेमें  
मदद करें।

•  जो लोग आपके अनभुव को नहीं िमझत ेहैं उन पर कविार ककए 
कबना आपको खलुकर और ईमानदारी ि ेबात करन ेकी जगह दें।

•  यह िीखत ेहुए कक दूिरों के अनुभवों को िाझा करन ेके 
िमान क्ा अपेक्षा करें, आपको अचधिक कनयंरिर महिूि 
करन ेमें मदद करेगी।

•  चिंता या अविाद की भावनाओं को कम करन ेमें मदद करें।

• Mindfulness एप, ध्ान देन ेके ललए उन नए िे तयैार हो िकता 
ह ैऔर जो अभ्ाि ि ेपहल ेि ेही पररचित हैं। यह ऐप एन्ड्ररॉयड और 
iPhone कडवाइिेि के ललए कनःशुल् ह,ै तथा इिमें खरीद के ललए 
अचतररति िामग्री उपलब्ध ह।ै

•  Headspace कदन के िमय या रात के िमय के िमय के ललए कनददेसशत 
ध्ान प्दान करता ह ैताकक नींद ि ेकगरन ेमें मदद कमल िके। यह ऐप 
एन्ड्ररॉयड और iPhone कडवाइिेि के ललए कनःशुल् ह,ै तथा इिमें खरीद 
के ललए अचतररति िामग्री उपलब्ध ह।ै

•  Calm रहन ेमें शांत व्ायाम, िांि लेन ेकी तकनीकें  और 3-17 वष्ण 
आय ुके बच्ों को िमरप्णत एक भाग शाकमल ह।ै इिमें रात का िमय 
ध्ान भी शाकमल ह ैसजिि ेआप नींद में आराम कर िकें । यह ऐप 
एन्ड्ररॉयड और iPhone कडवाइिेि के ललए कनःशुल् ह,ै तथा इिमें खरीद 
के ललए अचतररति िामग्री उपलब्ध ह।ै

आपकी उंगली पर:
Mindfulness एप्ीकेशन

ििेरनरा और वर्तमान में रहना
SMA जिै ेकनदान के बाद मौजूद अचधिकांश तनाव इि बात की 
वजह िे ह ैकक भकवष्य में क्ा अपेक्षा करनी ह।ै अज्ात पर चिंता का 
मुकाबला करन ेका एक तरीका ििेतनता का अभ्ाि करना ह।ै 
ििेतन या ध्ान भंग करन ेका अथ्ण ह,ै अपन ेमन को वत्णमान में आन े
के ललए तब प्सशसक्षत करना जब वह भकवष्य या अतीत तक भटक 
जाता ह।ै इि पर ध्ान कें करित करना ह ैकक आप कैिा महिूि करत ेहैं, 
देखें और उि पल आप क्ा अनुभव कर रह ेहैं। इिका अथ्ण यह नहीं 
ह ैकक आपके कविार अतीत की ओर कभी नहीं बढ़ेंग ेया भकवष्य की 
चिंताएं नहीं देखेंग ेलेककन यह कक जब ऐिा होगा तब आप शांचत िे 
अपन ेकविारों को यहां और अब पर कफर िे फोकि करेंगे। 

ििेतनता चिंता को कम करन,े बेहतर िोन,े तनाव तिरों को कम करन े
और नकारात्मक कविारों का ध्ान कविललत करन ेमें मदद कर िकती 
ह।ै ििेत रहन ेका व्वहार कनयकमत रूप ि ेककए जान ेपर िवताचधिक 
लाभकारी होता ह।ै यकद आप ििेतनता के लाभों के बार ेमें और 
अचधिक जानन ेके इचु्क हैं, तो अपन ेक्षेरि में एक मानसिक स्ास्थ्य 
पेशेवर िे बात करें और उपलब्ध ऐप्स देखें।



10

शारी�रक तं�� �ी
कन�ेन बनाना

अथर् का पता लगाना�स्थ सोचना

लचीलापन
एक मनोरंजना�क समूह म� शािमल 
ह� या अनुकू�लत खेल आजमाएं

अपने स्थानीय Cure SMA 
अ�ाय से कने� कर�

SMA समुदाय म� 
�सर� से संपकर्  कर�एक शौक समूह म� शािमल ह�

बुक�ब

ऑनलाइन या �ि�गत 
सहायता समूह

समुदाय म� �सर� का 
समथर्न करने के �लए 

वकालत कर�
कठोर िदन� म� आशा क� 

िकरण देख�।

ज�रतमंद �सर� क� मदद 
कर�।

ल� िनध��रत कर�, �ज�� 
आप प्रा� करना चाहते 

ह�।

अनुसंधान परीक्षण� के 
बारे म� जान�

सचेत और �ान

तरैाक� कर�

सिक्रय रह�, बाहर जाएं, पदैल चल� या घूम�!

मान�सक �ा� थेरािप� 
के साथ काम करना

ग्रटैीट्यूड पित्रका रख�

आराम से सोएं

तरह-तरह क� चीज़� ( अलग-अलग फल और सि�य�) खाएं

पानी पीते रह�

सकारा�क पुि�

तनावपूणर् समय को ह�का करने 
के �लए हा� का उपयोग कर�

कफर ि ेहासिल करना, आघाती या जीवन-बदलन ेवाली िुनौचतयों 
ि ेअनुकूललत और "बढ़न"े की क्षमता ह।ै अमरीकी मानसिक िंघ 
के अनुिार, िार प्ाथकमक तत्व हैं जो व्कति की गभताव्था को 
बढ़ान ेपर काय्ण करत ेहैं। 

•  कनेक्शन बनाना: दूिरों िे जु़िना और अपन ेअनुभवों 
को िाझा करना िंबंधिों को बनान ेमें आपकी मदद करेगा 
जो िुनौतीपूर्ण िमय में आपकी िहायता कर िकत ेहैं और 
आपको अकेल ेमहिूि नहीं करन ेमें मदद करेगा। 

•  शारीररक रंदुरुतिी की परवाह करना: इिका मतलब 
ह ैकक जब भी िंभव हो तब आराम की नींद लेने पर ध्ान 
कें करित करना, इि तरह िे व्ायाम करना जो आपके ललए 
काम करता हो, अचे् ि ेखाना और हाइड्रेटेड रहना। य ेिरल 
गचतकवचधियां तनावपूर्ण िमयों का प्बंधिन करन ेके ललए 
आपके मूड और आत्मकवशवाि को बढ़ान ेमें मदद कर िकती 
हैं। 

•  स्सथ िोिना: हमन ेििेतनता के महत्व और आपके 
कविारों के िाथ वत्णमान में बन ेरहना पर प्काश डाला ह।ै इन 
ररनीचतयों का अभ्ाि करन ेि ेआपको िुनौचतयों पर फंि े
कबना िुनौचतयों िे पार पान ेमें मदद कमलती ह,ै िाथ ही िाथ 
यथाथ्णवादी और उन पर ध्ान कें करित रखा जाता ह ैजो हम 
कनयंकरित कर िकत ेहैं और हमार ेजीवन पर िाथ्णक प्भाव 
डाल िकत ेहैं। 

•  िुनौधरर्दों का अथ्त खोजना: ककिन अनुभवों में व्कतिगत 
कवकाि के अविर की तलाश करना िहायक हो िकता 
ह।ै अपन ेप्योजन का पता लगान ेऔर सजन िुनौचतयों का 
आप िामना कर रह ेहैं उि पर िकारात्मक प्भाव डालना, 
िुनौचतयों के दौरान एक काम करन ेका िाधिन हो िकता ह।ै 

इि पुसतिका में अभी-अभी बहुत िारी जानकारी पर ििता की गई 
थी और शुरुआत में इिका बहुत कुछ अवशोषर करना ककिन  
हो िकता ह,ै लेककन हम िाहत ेहैं कक आप हमेशा याद रखें कक 
आप अकेले नहीं हैं। Cure SMA िभी व्कतियों और उनके 
कप्यजनों को िंरक्षर प्दान करन ेमें मदद करन ेके ललए यहाँ ह ै
और SMA द्ारा लाई जान ेवाली िुनौचतयों पर काब ूपान ेके ललए 
आवशयक कनष्पक्ष िंिाधिन और मानसिक स्ास्थ्य िहायता प्दान 
करना और मजबूत महिूि करना। हम िमथ्णन, फंडरेजजंग और 
िमुदाय के िाथ जु़िन ेमें अविर प्दान करन ेके ललए प्चतबदधि 
हैं। य ेअविर SMA वाल ेव्कतियों और उनके पररवारों को उन 
िुनौचतयों का अथ्ण जानन ेमें मदद कर िकत ेहैं सजनका उन्ोंन े
िमथ्णन ककया ह ैऔर सजि िमुदाय का व ेअब एक कहस्ा हैं,  
उि पर िकारात्मक प्भाव डालत ेहैं। 

अब आप SMA िमुदाय का एक भाग भी हैं, जो आपको एक ऐि े
्थान में आमंकरित करन ेवाला ह ैजहाँ आप अपन ेआि-पाि के 
लोगों को िमझ और उनि ेजु़िा हुआ महिूि कर िकत ेहैं। SMA 
िमुदाय एक अकवशविनीय देखभाल और शकतिशाली िमुदाय 
ह,ै जो आपको और आपके पररवार को SMA के िाथ नेकवगेट 
करन ेमें मदद करेगा।  यह आिान नहीं होगा और आपके पाि कई 
िुनौतीपूर्ण कदन होंग,े लेककन यकद आप अपन ेमानसिक स्ास्थ्य को 
प्ाथकमकता देत ेहैं और खुलकर और ईमानदारी िे िंवाद करत ेहैं, 
तो आपके पाि ख़राब कदन िे ज्ादा अचे् हो िकत ेहैं।

भवनों की क्वशवसनीयता
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CURE SMA

Cure SMA एक लाभ-कनरपेक्ष िंगिन ह ैऔर इिमें पररवारों, कलिकनशयनों और शोधि वजै्ाकनकों का कवशवव्ापी नेटवक्ण  ह,ै  

जो SMA शोधि को आग ेबढ़ान,े प्भाकवत व्कतियों/देखभालकतताओं की िहायता करन ेऔर SMA के बार ेमें जनता और 

व्ाविाकयक िमुदायों को सशसक्षत करन ेमें िाथ कमलकर काम कर रह ेहैं।

Cure SMA कनष्पक्ष िहायता का एक िंिाधिन ह।ै हम SMA िे ग्रसित लोगों और उनके कप्यजनों की िहायता के ललए हैं और 

ककिी कवसशष्ट पिंद या कनर्णय का िमथ्णन नहीं करते। लोग और देखभालकतता इि बार ेमें अलग-अलग तरीके ि ेतय करत ेहैं कक 

पररस्थचत के अनुिार, उनके व्कतिगत कवशवािों के अनुरूप उनके ललए अच्ा क्ा होगा। अचभभावकों और पररवार के अन्य 

महत्वपूर्ण िदस्यों को इन कवषयों पर अपनी भावनाओं पर ििता कर पाना िाकहए और अपनी SMA टीम िे प्श्न पूछन ेिाकहए। इि 

प्कार के कनर्णय हले् में नहीं लेन ेिाकहए और िभी कवकल्पों पर िोि-िमझकर कविार करना िाकहए। SMA िे िंबंचधित िभी 

कवकल्प बहुत ही व्कतिगत होत ेहैं और इनमें व्कतिगत मूल्य झलकन ेिाकहए, िाथ ही यह कक हर एक व्कति और उनके पररजनों 

के ललए िबि ेअच्ा क्ा होगा।

र्ाद रखें डक आपकी िहार्रा करन ेके ललए आपकी स्ास्थ्य टीम और क्ोर SMA आपके 
िाथ ह।ै जानना जारी रखन ेके ललए, कृपर्ा उपलब्ध अन्य केर्र िीरीज बुकलेट देखें:

•  शविन के मूल तत्व

•  देखभाल कवकल्प

•  एिएमए के जेनेकटक्स

•  अस्थमांिपेशीय तंरि

•  पोषर के मूल तत्व

• SMA को िमझना
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800.886.1762  ∙ िैक्स 847.367.7623 ∙ info@cureSMA.org  ∙ cureSMA.org

facebook.com/cureSMA

youtube.com/user/FamiliesofSMA1

twitter.com/cureSMA

@curesmaorg

 www.linkedin.com/company/families-of-sma
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