
“�म�� एवं प�र�चत को अपनी परेशानी के बारे म� बताना सु�न��त कर� जो इस स�ब� म� आपक� मदद एवं सहायता कर सकते
ह� । ये आपके �व�यालय यापाठशाला के �श�क या शाला �म� भी हो सकते ह� । वे आपक� तभी मदद कर सक� गे जब आप
उनसे अपनी क�ठनाइयाँ साझा कर�गे l �य��क अगर वे आपक�सम�या� को नह� जानते, तो वे आपक� मदद नह� कर सक� गे

।''

��ोक (प�ाघात) से आरो�य �ा��त के माग�
पर- ब�� एवं �कशोर� को यु��याँ एवं सलाह

अपने आप को उ�साहवध�क एवं
�ो�साहक लोग� के बीच  रखे ।

"य�द आपके पास उ�साह वध�न करने वाले प�रवारजन, प�र�चत, �म� एवं उ�तम �वा�य
सेवाए ँउपल� है तो �न�य ही आप ��ोक से आरो�य �ा��त के माग�पर �नरंतर अ�सर रह�गे ।''

"सु�न��त कर� �क आपके आस-पास ऐसे लोग ह�, जो आपसे �यार करते ह� एवं आपके
�वा�य क� �चता करते हो ।"

“ऐसे �म� एवं ऐसा समुदाय ढंूढ�  जो आपका हर समय सहारा बन सके, आपात ���त म� आपक� मदद
कर� एवं हर ज़�रत को  पूरा कर सके ।''

“य�द आप आपने रोग एवं शारी�रक अ�मता क� वजह से असमथ� या बेहद अ�भभूत महसूस करते ह�, तो आप �कसी
मनो�च�क�सक या मनोवै�ा�नक �वशेष� सेभी परामश� ले सकते ह� । इसके बारे म� आपने �म�� एवं प�र�चत से अव�य बात कर�
एवं इसे एक बोझ या �वकलांगता के �प म� न ल� ।  

��ोक (प�ाघात) होने के बाद आप सभी बालक एवं बा�लकाए ँ�च��तत,  उदास, ��मत और �ो�धत महसूस कर सकते ह�। यह समझे क� इन

भावना� कोमहसूस करने वाले आप अकेले नह� ह� तथा करीब करीब सभी बालक एवं बा�लकाए ँ�ज�ह� �कसी समय पर ��ोक �आ, वे सभी यही

भावनाए ँमहसूस करते है l यह सूचना प�क ��ोक से पी�ड़त ब�� और �कशोर� को इससे उबरने एवं आरो�य �ा��त के �लए सुझाव और सलाह

साझा करता है। हम� उ�मीद है �क आपकोऔर आपके प�रवार के �लये यह सभी सूचना  उपयोगी होगी।

��ोक से उबरने के �लए कड़ी मेहनत
कर� एवं हर समय �े�रत रह�

“�च�क�सक एवं �वशेष� जानते ह� �क आपक� मदद कैसे करनी है।" अत: वे जो भी करने के �लए कह
रहे ह�, उसके �लए सहमती दे एवं संपूण� �य�न कर� ।''

"मजबूत और �े�रत रह� ।"

"�फ�जयो थेरेपी या कोई भी �च�क�सा प��त करना �ारंभ म� क�ठन या उबाऊ हो सकती ह�, ले�कन
अगर आप इसे �नरंतर कर�गे,  तो यह सुलभ एवं आसानलगाने लगेगी एवं एक सुखद अनुभव देगी ।''

“अपनी तरफ से अपना सव��े� द� एवं �यास कर� । हां, कभी-कभी यह सब बेहद क�ठन लग सकता ह�
एवं आप कुछ चीज� म� असफल हो सकते ह� । असफलता�वाभा�वक है, �य��क सफलता से पहले आप
कभी-कभार असफल भी हो सकते ह� ले�कन जीवन के यही अनुभव आपको सफलता के पथ पर
अ�सर रख�ग� ।''
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“जीवन म� हा�य एक बेहद आनं�दत करने वाली ग�त�व�ध ह� । ...म� मज़ेदार हा�य काय��म देखता �ँ एवं
हा�य मुझे �फु��लत एवं �ो�सा�हत रखने म� मेरी मददकरता है ।''

“आपको ��ोक होने से पूव� के आपके ����व म� कुछ अलग महसूस होना एवं इस तरह क� भावना� का
आना कोई बुरी बात नह� है ।“

��ोक के बाद जीवन म� कुछ
प�रवत�न �वाभा�वक है

“कई बार आप वह काय� करने म� असमथ� महसूस कर�गे जो अ�य ब�े कर सकते ह� । आपको आपक� जीवनशैली
म� कुछ क�ठनाइय� का भी सामना करनापड़ेगा, ले�कन यह �वाभा�वक है। आपको हर �कसी क� तरह बनने या

उनके साथ �धा� क� आव�यकता नह� है ।''

“य�द आप कोई खेल खेलते ह�, या कोई और शारी�रक ��ड़ा पसंद करते ह�, तो इनम� भाग लेते समय आपको
आपके �वा�य एवं इससे स�बं�धत भावनाओ म���ोक होने से पूव� से �भ� महसूस हो सकता ह� ।''

आपने आप को आनं�दत एवं �फु��लत
रखने के �लए ��याकलाप एवं

ग�त�व�ध करते रह�  

“आपने आपको आनं�दत, �स��च� एवं �फु��लत रखने के �लए नई ग�त�व�धय� एवं काय�कलाप कर� । जैसे
म�ने बैठकर वॉलीबॉल खेला या मेने �फर सेगो�फ खेलना शु� �कया । तो बस आपको पूव� क� भाँ�त खेलकूद
से �यार करने और अपना मनोरंजन करने के �लए �नत नई ��याए ंढंूढनी ह�गी ।"

''बस यह सु�न��त करने का �यास कर� �क आप अभी भी वह सब कुछ कर� जो आपको ��ोक से
पहले करने म� आनंद आता था ता�क आपक� जीवनशैली पूव�के भां�त और सामा�य हो सके।''

हर �दवस को एक नवीन
शु�आत क� तरह ले

"भ�व�य के बारे म� इतनी �च�ता नह� कर� एवं वत�मान म� जो हो रहा ह� उसके बारे म� सकारा�मक �च�तन
कर� ।"

"धैय� रख� । कभी-कभी ��ोक वा�तव म� ब�त �नराशाजनक लग सकता है, ले�कन य�द आपम� धैय� है
और �नत नयी एवं अलग-अलग चीज� आज़माते ह�, तो यहसामा�य रहने क� अनुभू�त देगा ।''

“आपका भावना�मक उ�साह उतना ही मह�वपूण� है �जतना �क आपका शारी�रक सुधार । कई
अवसर पर आप महसूस कर�गे क� कुछ अ�न� या ख़राब हो रहा हैएवं इन �ण� म� आप ब�त ही
भावुक हो जाय�गे और सोच�गे क� ऐसा �य� �आ । आपको अवसाद एवं नकारा�मकता क� भी
अनुभू�त हो सकती ह� । आप अपनेआपको बेहद ही लाचार भी महसूस कर�गे ।''

“ले�कन समय के साथ आप म� �न��त ही सुधार होता रहेगा l अंततः आपको �फर से
सकारा�मकता क� अनुभू�त होगी एवंम आप सामा�य होते चले जाय�गे ।''
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