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हमारे बारे म�।
मनोवै�ा�नक  �वा�य  म�  आपके  भरोसेमंद  साथी ,  MyndWell म�  आपका  �वागत  है।  हम�

IIT म�ास  समुदाय  को  �ापक  परामश�  सेवाएँ �दान  करने  पर  गव�  है।  हमारा  उ�े�य  एक

सहायक  वातावरण  को  बढ़ावा  देना  - जो  मान�सक  �वा�य,  सहनशीलता  और  ���गत

�वकास  को  बढ़ावा  देना  है।

.

यह  पु��तका  माता- �पता  को  अगले  चार  वष�  म�  अपने  ब��  को  भावना�मक  �प  से  सहारा

देने  के  �लए  एक  नई  ���कोण  और  आव�यक  उपकरण  �दान  करने  के  �लए  हमसे  बनाई               

गई  है।

इस  पु��तका  म�  �दए  गए  माग�दश�न  का  पालन  करके ,  आप  अपने  ब��  को  भावना�मक  �प

से  सहारा  दे  �कते  है ,  �जससे  वो  शै��णक  या�ा  के  दौरान  और  उसके  बाद  भी  आगे  बढ़ने  म�

मदद  �मलेगी।

यह पु��तका �कतना अंतर लाएगी?

�शंसा

हम छा� क�याण के ��त उनक� ��तब�ता के �लए IITM �शासन क� सराहना करते ह�। एक सहायक,

पोषणकारी वातावरण बनाने और बनाए रखने के �लए उनके ठोस �यास अमू�य ह�।



"यह सब तु�हारे �दमाग म� है। बस
सकारा�मक सोचो और तुम ठ�क हो

जाओगे।"

हमसे अंजाने  म�  बोले  गए  श�द�  का  ब��  पर  �या
असर  पड़ता  है

"तुम बस नाटक कर रहे हो। हर कोई कभी
न कभी �खी होता है।"

�हमखंड क� तरह, आपके ब�� क� उदासी सतह पर �जतना �दखता है उससे अ�धक गहरा
हो सकता  है, और उन भावना� को �वीकार करना और उ�ह� मा�य करना मह�वपूण� है।

अपने ब�� को हमेशा सकारा�मक रहने के �लए �ो�सा�हत करने से कभी-कभी ब�े  
स�ी भावना� को �छपाने पर मजबूर हो जाते ह�।

"मान�सक �वा�य सम�याए ंबुरे �वहार
का एक बहाना ह�।"

चुनौ�तय� को जाने �बना अपने ब�े के �वहार का आकलन करना सही नह� है।
सहानुभू�त और देखभाल के साथ आगे बढ़� , �य��क जो बहाना लगता है वह एक मह�वपूण�
मु�ा हो सकता है।



ज�रत पड़ने पर सलाह

समझ� �क युवा वय�क� को हमेशा सलाह या समाधान क� ज�रत नह�

ह�। कभी-कभी  केवल अपना  गु�सा �कट करने या साझा करने क�

आव�यकता होती है।

म� आपक� �कसी भी तरह से ज�रत पड़ने पर सहायता
करने के �लए यहाँ �ँ

केवल श�द समझना काफ़� नह� है ब��क उनके भावना� को समझना, मा�य
रखना और �व�ास बनाना भी अव�यक है

उप��त होना

उप��त रहने का अथ� है �क अपने काम� को एक तरफ रख कर,

अपने ब�� के साथ बातचीत शु� करना, उ�ह� यह बताना �क उ�ह�

आपका पूरा �यान और समथ�न �ा�त है।

म� सुन रहा �ँ, आगे बढ़ो और मुझे बताओ

ख़ामोशी के �लए जगह द�

जब वे अपने �वचार एक� कर� तो उ�ह� ख़ामोश या �कने के �लए जगह

द�। बातचीत म� ज�दबाजी करने से खुला संचार बा�धत हो सकता है।

म� यहाँ सुन रहा �ँ, अपना समय लो

संपक�  म� रहो

�पछली बातचीत का अनुसरण करके या समय-समय पर जाँच करके

यह देखने म� ��च �दखाए ं�क वे कैसे �बंध कर रहे ह�।

म� जानना चाहता था �क आप [�पछले मु�े] के बारे म� कैसा
महसूस कर रहे ह�। य�द आपको आव�यकता हो तो आइए
इसके बारे म� बात कर�

सुनो, �नेह दो और बढ़ो



“तुमने कहा था �क तुमने कड़ी मेहनत से पढ़ाई क� थी,
�फर भी अ�े नंबर �य� नह� आए”

"ब�त ब�ढ़या �यास! कभी-कभी �ेड कम हो जाना
कोई बड़ी बात नह� है"

प�रणाम से अ�धक �यास: केवल प�रणाम क� बजाय �यास और
सुधार क� �शंसा पर �यान के���त कर�।

“तुम उनके जैसे �य� नह� हो सकते?”

“हम� आप जैसे ह� वैसे ही पसंद ह�”

अ��तीय और मू�यवान: चुनौ�तय� का सामना करते समय खुद के ��त दयालु
होना �सखाए।ं



“तुम �कसी काम के नह� हो”

“आप कई अ�य चीज� म� बेहतर ह�”

काबलीयत पर �काश डाल�: उ�ह� अपनी कब�लयातो के बारे म� सोचने और
उनम� सुधार लाने के तरीक� के बारे म� सोचने के �लए �ो�सा�हत कर�।

“तुम इतने अ�े नह� हो”

“आप ब�त ब�ढ़या काम कर रहे हो!
एक बार म� एक कदम उठाए”ँ

अपने अंदर दयालुता: चुनौ�तय� का सामना करते समय खुद के ��त दयालु होना
�सखाए।ं



“तुम हमेशा से ऐसे ही रहे हो”

"जो हो गया सो हो गया। इस बात पर �यान क� ��त
कर� �क आप इससे �या सीख सकते ह� और आगे बढ़

सकते हो"

अपने ब�े क� �पछली गल�त य� पर �ट�पणी न कर�, यह समझ� �क आपका
ब�ा चुनौ�तय� से �नपटने म� बेहतर हो रहा है।

छोट� जीत का ज� बनाये - उनक� छोट�-छोट� उपल��य� का ज� मनाए ंजैसे
वो अपने ब� जीत क� �दशा क� ओर �ेरणा कर।

“आपने इस मामले म� अपना सव��े� �यास �दया”

“उ�म, आपने इस अवसर खो �दया”



अपने ब�े को उनक� भावनाओ ंको तुरतं बदलने या ठीक करने क� को�शश
�कए �बना पूरी तरह से उनको यह अहसास �दलाए जाए �क वे जैसा महसूस करते
ह� उ�� वैसे ही सु�वकार �कया जाएगा।

�बना �कसी आलोचना के अपने ब�े क� भावनाओ ंऔर �वहार को पहचान� और
 �ीकार करो।

�ज�ासा और क�णा के साथ जांच कर�।ऐसे सवाल पूछे �क उनके भवनो और
�वहार के पीछे का स�ा करण बता सके।

समथ�न, आराम और आ�ासन देकर अपने ब�े क� भावना�क भलाई का पोषण कर�।
य�द अव��ा हो तो माग�दश�न �दान कर� या र�ंडय� को �नपटने म� उनक� सहायता करे

म�ने देखा �क आप आज परशेान लग रहे हो। �ा आप इस बार ेम� बात
करना चाह�गे �क आपके मन म� �ा है? 

कभी-कभी �नराश महसूस करना ठीक है। आप जो भी महसूस कर
रहे ह� उसे महसूस करने के �लए अपना समय ल�

म� इस बात को लेकर उ�ुक �ं �क �कस वजह से आपको ऐसा महसूस
�आ होगा। �ा आप मुझे इसके बार ेम� और अ�धक बता सकते ह�?

म� आपका समथ�न करने के �लए यहाँ �ँ। आइए �मलकर पता लगाएं �क
हम इसे कैसे और बेहतर बना सकते ह�।



हम इसम� एकसाथ ह� !



FOLLOW US

We hope you find this booklet
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