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जाँचसूची और आगे बढ़ने की योजना 

बहुत से लोगों के ललए, जिन्होंने ककसी ऐसे व्यलति की देखभाल की ्है जिसका दे्हांत ्हो गया ्है, देखभाल की 
भूमिका के कबना िीवन िें तालिेल कर पाना कठिन ्होता ्है। उन्हें कभी-कभी, उस व्यलति के कबना िीवन िीने 
के बारे िें सोचना कठिन लगता ्है, जिसकी वे देखभाल ककया करते थे। कई अनय बार उन्होंने इतने लंबे सिय 
तक देखभाल की ्होती ्है कक देखभालकताता की भूमिका के कबना उन्हें अपना िीवन खाली ि्हसूस ्होता ्है। कई 
लोगों को इतना अमिक शोक ि्हसूस ्होता ्है कक वे अके ले ्ही र्हना चा्हते ्हैं। ये सभी भावनाए ँबहुत सािानय 
्हैं। शोक से िूझने िें लंबा सिय लग सकता ्है और आपके ललए एक देखभालकताता के रूप िें अपने अनुभव 
और अपने िीवनसाथी, संबंिी या मित्र के दे्हांत के बाद कु छ िायनों िें एक अलग व्यलति की तर्ह ि्हसूस 
करना सािानय ्है। अपना िीरि बनाए रखें और शोक िनाने के ललए अपने आप को सिय दें। 

कु छ शोक-संतपत देखभालकताताओं को अपने देखभाल के 

अनुभव के पररणािसवरूप लगातार रूप से भावनातिक 
और शारीररक सवास्य सिसयाएँ ्हो सकती ्हैं। शोक-संतपत 

देखभालकताता ्होने के कारण आपके ललए गंभीर बीिारी 
कवकलसत ्होने का खतरा बढ़ िाता ्है। इसललए य्ह ि्हतवपूणता 
्है कक आप अपनी देखभाल के ललए एक योिना बनाए ँऔर 
अपने िीवन के साथ आगे बढ़ने के ललए भी एक योिना 
कवकलसत करें, भले ्ही य्ह बहुत िीरे-िीरे आगे बढ़ र्हा ्हो। 
्हि िानते ्हैं कक ििबूत सािाजिक िुड़ाव ्होने से और ककसी 
प्रकार का अथता या व्यवसाय ्होने से आपके िानलसक और 
शारीररक सवास्य पर सकारातिक प्रभाव पड़ सकता ्है। 

आगे बढ़ने के ललए इस िाँचसूची और योिना को आपके 

िीवनसाथी, संबंिी या मित्र के दे्हांत ्होने के बाद के ि्हीनों 
िें पूरा करने के ललए कवकलसत ककया गया ्है। दे्हांत ्होने के 

बाद शुरुआत के सपता्हों िें ्हि इसका उपयोग न्हीं करने की 
सला्ह देते ्हैं। इसका उदे्शय इस कठिन सिय के दौरान अपने 
खुद के सवास्य के बारे िें सोचने िें आपकी स्हायता करना 
्है। 

इस सिय के दौरान आप अपना धयान कै से रख सकते/सकती 
्हैं, इसके तरीकों के बारे िें ्हिने कई सुझाव ठदए ्हैं। आप 
जिन सुझावों को आने वाले सपता्हों िें आििा सकते/सकती 
्हैं, उनके सिक्ष ठदए गए चौखानों पर स्ही का कनशान लगाए।ँ 

मेरा शारीररक स्ास्य 

सोने के ललए िलददी िाकर और अमिक नींद लेने की 
कोलशश करें 

कै फीन, शराब या कबना नुसखे की दवाइयों के सेवन को 
कि करें 

अच्ा आ्हार लें (फलों व सब्ियों और रेशों का अपना 
सेवन बढ़ाए)ँ 

्हलका व्यायाि करें (ट्हलने के ँ ललए िाए, योग की कक्षा 
आििाए,ँ घर पर व्यायाि करें) 

अपने िीपी के पास चेक-अप कराने िाएँ 

अपने डेंठटसट के पास चेक-अप कराने िाएँ 

मेरी भा्नातमक सकु शलता 

आपको कै सा ि्हसूस ्हो र्हा ्है, इसके बारे िें कवचार 
करने के ललए कु छ सिय कनकालें, कवशेषकर अपने तनाव, 
संकट, व्यग्रता, अवसाद, शोक और क्ोि के सतर के बारे 
िें सोचें 

अपनी भावनातिक सकु शलता के बारे िें चचाता करने के 

ललए अपने िीपी या परािशतादाता से एपॉइंटिेंट लें 

ककसी भरोसेिंद दोसत या पररिन से इस बारे िें बात करें 
कक आपको कै सा ि्हसूस ्हो र्हा ्है 

ककसी शोक सिथतान सिू े  बारे िें्ह िें शामिल ्होने क 

कवचार करें 
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मेरी सामाजजक सकु शलता 

ककसी दोसत को भोिन के ं ललए आिकत्रत करें 

ककसी ऐसे दोसत से कफर से िेल-मिलाप करने की कोलशश 
करें, जिससे आप काफी सिय से मिले/मिली न्हीं ्हैं 

ककसी ऐसे व्यलति को चुनें, जिन्होंने आपकी देखभालकताता 
की भूमिका के सिय आपके प्रकत दयाभाव प्रदरशशित ककया 
था और उन्हें िनयवाद देने के ललए कॉल करें 

पाररवाररक मिलन का सुझाव दें 

ककसी नए सिू ु्ह िें भाग लेने की कोलशश करें, कछ ऐसा 
जिसिें आपकी रुलच ्है और ि्हाँ आप नए लोगों से मिल 
सकते/सकती ्हैं (करिि कलब, डांससशिग ग्रुप, लॉन बोलस, 
साइककल सवारी या साथ चलने-कफरने के ललए सि्ह)ू 

आयोजित ककए िाने वाले सािुदामयक कायताक्िों के ललए 
देखें, जिनिें आप भाग ले सकते/सकती ्हैं 

मेरी व्ा्साययक सकु शलता 

ककसी समिकत िें शामिल ्होने या सवयंसेवक बनने के 

अवसर के बारे िें पता लगाएँ 

छोटदी अवमि के कोसता के ललए साइन अप करें 

ऐसी अभभरुलचयों या शौक की कक्षाओं या सिू े्हों क बारे 
िें पता लगाएँ ैं, जिन्हें आप आगे बढ़ाना चा्हते/चा्हती ्ह 

अपने कायता-कनयोतिा को कॉल करें और काि पर लौटने 
के ललए अपने कवकलपों के बारे िें चचाता करें 

आने वाले सपता्हों के ललए अपनी योिना बनाने के उदे्शय से 
उपरोति िाँचसूची का उपयोग करें, जिससे आपको अपना 
धयान रखने, सवस्थ र्हने, सािाजिक रूप से िुड़ने और नई 
अभभरुलचयों की खोि करने िें स्हायता मिलेगी। 

यदि पररस्थिततयाँ सुधर नहीं रही हैं 

देखभाल करने से प्हले िैसा आपका िीवन था, आपको 
िीक उसी तर्ह से िीवन वाकपस पाने की उमिीद न्हीं करनी 
चाक्हए। पररबस्थकतयाँ बदल गई ्हैं। आप बदल गए/गई ्हैं। 
लेककन आपको ऐसा ि्हसूस करना चाक्हए कक आप आगे बढ़ 

र्हे/र्ही ्हैं और अपने ललए िीवन बनाने की ठदशा िें छोटे-छोटे 

कदि उिा र्हे/र्ही ्हैं। 

यठद आपके िीवनसाथी, संबंिी या मित्र के दे्हांत ्हो िाने के 

बाद कई ि्हीने बीत चुके ्हैं और आपको ऐसा न्हीं लग र्हा ्है 
कक आप ककसी भी तर्ह से आगे बढ़ पा र्हे/र्ही ्हैं, तो अपने 
िीपी या ककसी अनय सवास्य व्यावसामयक से संपकता  करें। कु छ 
लोगों िें अमिक िठटल रूप से शोक कवकलसत ्हो सकता ्है, 
जिसके ललए कवशेषज्ञ सिथतान की आवशयकता ्होती ्है। Carer 
Library (देखभालकताता पुसतकालय) िें ्हिारे संसािन और 
्हेलपलाइन सूचना पत्रक देखें। 

िब भी आपको आवशयकता ्हो, CarerHelp 
य्हाँ िौिूद ्है। 
www.carerhelp.com.au 

http://bit.ly/2oqDje8
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